
٩٥ 

 

  

  

  

�	������ ������ ���	���	���  

 �� ����� �	��	�� �����	��!

 "��
#��  

  

  

o b e i k a n d l . c o m



٩٦ 

 

 الزبادي القيمة الغذائية للبّن

  

 7"1�	" 7����	 ��,�� ��
�
) ��.	$% �	"� 5��� &) ��$/��	 �"�' �� �h���� @"����	 &� U�,)
�� �	"��	 -$�" ����� �	"2) F��� �� &�
�M	 ���' ��/�
� 0 ��"���	" 2�H��	": 

(	����"����	: 2�H��	" 7�	����� �
��	 ��� ���	 ��" �(����
�	 �(��"H��	 
D�. 

��
�
�: 7�	����� � Z:�) �
��	 ���" �����	 ��
��	 �� &4�9� ���	. 

&�����	: ��!���� ��"���	 �
��	 @.�!" #	��" �&��
�	" ��!��	 &�"��� ���� �,��' ��" 

(���������	:  (����� �� � Z:�) "�A	���	 &� ��D� &� ����"�	" "���	" 7����� ���� �	"� ��"
 �9�	 #	$/�	 �	"� 
�D��� U�
�B. 

#���	: �
���� ��.	$/�	 �	"��� 
���" <�$�� 
��� 3$�	. 

  

العناصر والمركبات الغذائية الحيوية 
 :الزبادي المھمة للبّن

  

 ��"���	 ��.	$/�	 (������	" �,����	 -$� &� 	h�� 7���� �'"���� &�
�M	 �
� &���	 ���
������	 2�1��	 �� 5�$ 4���; &���" ������	: 

1 A �	.�����:. 
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���+� 
"1� :” &� �D�) 8�' ��� E"��	 3"��� �� &��" �&��"���� 	4���� 	��,� 3���4�	 ���
�9K E"� &� &��"���	 @�:“ . �� ����
 �D�) ����� ����,� (�� 3$�	 Z+D� ����"��	 3���4�	

 ��	"� 3"����� ���' 
�� &��"���	 &� Z��	�% . <��1��� 3���1��	 3���4�	 3"��� ������  $D�� .

&' 
1� 0 �� ��"� ���	 �������	 (��+��	 &' ����� �&��"���	 
�� ���*� (�� 	$; 8  ,
-

�� 7��	"�	 �,��� ��	�%.  

  �B4�2�	 <����	 �� 7�"�"��	 5�� &� Z+��� 8�') &��"���	 &� ���� 8�' <.	��	 &���	 3"���
 �
��	 E"4�� @���	 <����	 &� ���� ���:; <�
� 5�$"Non fat dry milk  ����' 
+9

�.����	 >����	 �� &��"���	 G"��� &� ��4� ��� �<.	��	 &���	 F��,� . A�� (��H) ��"
 8�; (�
	���	 5�$" �B4�2�	 <����	 �� �"�"��	 ���D� &� Z��:� 
�
) <.	��	 &���	 &��"�� &)

 	$� ��, ��R� ���" �&���	 A�� ������� ��� �"1� ���	 &��"���� ��"�	 �:��	 ����' <�
�
 7���	 ������	 A����	 &� <.	��	 &���	 G"��� 7���4 ���	Free amino acids �,�9" �


�+��	" &��"���	 -$� &� <.	��	 &���	 G"��� &) ��" $; �B4�2�	 <����	 F� ����1���� ����� &�
 (���4�M	 &) ���� ��� ������	 �� &�49��	 7�� 7���4 F� Z�'��� @'�:�� ������	 A����	
 8�; (�
	���	 A�� (��H) ��� ���������	 ��+9�	 &� ��4	��; ��� (	������	" &��"���� ��:���	

������ &) &) ��" ��� �&��"���	 �:� 8�' �����1� �� ("���� &���	 A�� �
�������L.bulgaricus  &� &��"���	 �:� 8�' 7��1� �D�) S.thermophilus . ����' 
+9"

 &��"���	 "�" �&�4���	 &��"��� �D9� 
",� �� A���	 B���	ٕ" ���	���	 �������	 ��
� ���9��	
$� �'�
� ��� �<����	 �� �
�
�	 &�4�� F� ����1���� &��"���	 	$� ���:� &�
�� �� 5�

 ������	 &��"���	 7�"� 8�' Z���
 �DR� 0 <����� ��9��	 ����' &) ��� ��D9���	 ��% <����	
<����	 "� ��� �
����	 &��"���� Z���� Z	��,� <.	��	 &���	 
��� ��� ����.  

  &���	 (����"�� �LLLL��" ��������	 ��.	$/�	 ���1�	 (	$ (����"���� 	Z���" �h�P�\� 	Z��"� &���	 ���
 ��) 8�; ���:M�� 5�$ LL ������ (	4����" ����1�� LL ��
�
�	 ������	 A������ &�LLLL
�M	 �LLL
�

�,��	 8�' �'�
� 3$�	 �"�
"���� ���% &���	 (����"�� &) (�D �� 7��1�	 &� �"�
����	 S
 � Z:�) ��% ��	$ &���	 &) 8�' 7"+' 	$� ��"�
����	 &� �
��	 ����
� �������" ���:��	
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 A	�') ����' ��!� 0 ��.	$% �� &���	 &"�"���� &�$�	 &�/����	" 
��2�	 &T� 	$� ��"�
������
&��
�	 &"�� @�:") X�
��	" ��!��	 &�� A	��). 

2  A
����
:   

 ��	"� <.	��	 &���	 �� &"���	 G"��� [���!.���D/���  �D)!.��(% ����' 
+9" �
 A�� ������� �"1� ��� �&"���	 &� <.	��	 &���	 G"��� 8�' ����2 (	��/� 
,�� ��9��	

 4�����	 ��4�; 4	��T� &���	Lipase  &� <.	��	 &���	 G"��� 5�$� Z���� �	�4�� �&"���� 
����	
���	 A����	 7���	 ���Free fatty acids . ������	 &� <.	��	 &���	 4��� �� 4��) 
��"

 E"� &� ����1��	 ������	 A����	 &� 8�') ���� 8�' -R	"��	 ����,�	" ��"$/��	
5���"���Conjugated linoleic acid (CLA ( 8�; �"���	 ��H� $; �<����	 F� ����1����

���1��	 ������	 A����	 -$� 7��� �
	�� (��) ��� �&�2�
�	 ��"�1�" �'����	 4���� 8�' �
 "�� F��" 2��D� 8�' (������	 -$� 7��� &"�"1�	" 3�D�	 &�2�
 ��+9 8�' (���) ����'

����2�
�	 ��+9�	.  

  

 ��
��	 �� ����D��" ���:� 
�
� ���� 	h�� �1��� ��
�� &���	 �� ������	 A����	 ��"�
 8�' &���	 &�� 3"���"
D� �����	 ��"���	 �	"��	 &� ��D� : ���
�
�	 ������	 A����	

�����
"��	 ������	 (������	" �&���	 &�� �� ��.	$�	 (���������	" . &���	 &�� ��
��	 ����� 5�$�
#������ ������	 �������	 "�� 2H�� ���; $; f	h�� ���� &���	 �� ��
�	". 

3  A,�.�;�� ��
:   

 <����	 ��� �.��D�	 <����	 ��
� Z��
�
) Z	��,� &����	 (�����")4"��+�	( 	$� G"��� [���" �
 ��	"� ��9��	 
�� &���	 �� ��
�	� % ��9��	 ����' 
+9" ��2�9�	 �� (��"���	 E"��� &�

 
����" �:�� &���	 A�� ������� �"1����!� % 
��1�	 
�H�	 8�; ��
�	 	$� &�
	 ����
�	 "�" S�,��+� �:���	 ��4�^� ��4	��; <�
� 5�$" �4"��0���	" 4"�"���	 ������
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 4���+�	 ��4�; "�" �.��D�	 ��
��Lactase 4"�"���	 ��
 &� #4� 
�"��� ��������	 �"1� ��� �
5���+�	 A�� 8�;.  

 
��� ��' ���� A	�') 7�� &� @��9��	 �� Z��.4� 4"��+�	 �:�� ��"$/��	 �����	 F���"
	 ��
 4"��+�Lactose Intolerance  
"��� ��' 
��
M	" ��0K" &2��	 b������ ��D����	

 ��
� �:���	 ��4�^� �D	�" S1� <�
� ���12�� �� J���	 &� Z	���� Z	��' <�,� ���	" �<����	
 "�" #����	 �� <����	 β-Galactosidase &���,��	 &� �.��	 -$� 7��� �
�� 3$�	 ���	 �

 
��� 8�' 7��� &
�� 8�; (�
	���	 A�� (��H) ��� �B4�2�	 <����	 &� �D�) <.	��	 &���	
 &���	 8�; �����:; �� ��
�	 	$� &� 7���� (���� 
��� 8�' 4"��+�	 
��� ��' 8:��
 �� G�9) (����� �"�" 8�; ��H� ��� �3����	 <����	 �� �����	 J�� F� ����1���� �<.	��	

�4�; 	�' �<.	��	 &���	�.��D�	 ��
�	 	$�� 
����	 ���� &�
�� �� ��
� �4���+�	 �.  

  

 &���	 ��
 4����" �21� &���	 8�' 4"��+�	 �"�" �,�1�)4"��+�	 ( (	����"����	 &� -��% &'
 #�H% 8�' �DR� ��) ��� ���$/��	 �� ����� ����) 	$ ��� 3$�	 ��9��	 8�' ����1� G�9�	

 ��1� 	Z�!� �2�9��	 7����	����"$. 

 J�
) ��
�	 	$� ����� $; ������) &� ��4� 4"��0���	 ��
 8�' &���	 ��
 #	"��	 &T� 5�$�
���,��	 ��+9�	" =��	 ��H%) �� 4"��0���	 &�"�� . 2�H�� 8�' ����1� &���	 ��
 ����� � Z:�)

 �������	 A�� 
�� 
�� &) &��� ���	" �5���+�	 A�� ������ &� 7���� E	"�) "�� �������	
���:��	 7��1�	 �� . 
�D�� 8�' LL ������	 (��"�����	 2�H� ����� LL &"����	 A����	 �'�
� ���

G�9�	 &�����	 A��" �"�
����	 S�,��	". 

4 8��	��.	=�� �� �	>�� �D� 
E�� ���'$� ����� '�	 F.  #	$/�	 &� 7����
0	 8�' �'�
� �	"� ��"
A	���	 &� ����"�	" . ��"�" �L� �� �) (�������� ��" �&���	 �� ��.	$ &���	 (�������� A��

&���	 #�� �� �Z�.	$ �9I	 A���	" �5 :< (�������� ��"�< ��&��"��	 5�$�" �B �. 

5  �A�F���:  
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 &� <�1� �� #���	 & V"��)��  A�� ( ��.	$ ��; &���	 (��"�� A��" �����9��	 (����D�	 &���) &�
 A�� 
D� �#���	 �� (����� 
D� #����� �1V��� 7�", 8�' ") �4"��+�	" (���4��	" (���������	

&�4���	 (�.�4� ") &���	. 

 �
��	 �� ���"�"�
��	 ��.�!" �� &; ��� &�
�M	 7��� �� 3"��" ��� �"� �� #���	"
 ��	"� &"�� 
�D��	 
��
 8�' "�� ����
�M	)��  A�� (&) ��� �����9��	 (����D�	 �� &� 

 #����� 5�$� ��
��	 7�	�� ���� �!�� ��T� � Z:�) "�#���	 8�' 3"��� �
��	 ��
�) &� ��D��	
 <
����	 2
"�	 ��) ��� ��
���� ����9��	 �,����	 &V�*�" ��H��0 <
����	 2
"�	 "�

�
��	 �� ���� ���	 #����	" ����	" �:��	 (����'" ����9��	 (+'�����. 

6  A8��	��.	=��:  

	 ��� 5�4�	" �"��	" �� &������" �"�
"��	" �"�
��"��� Z���� Z	��,� 3���4�	 &� 7��	"�	 �,��
 �� &������ 5�$�"� )5���D"�����	 A�� .( �� &������ 8�' Z�:�) 3���4�	 3"���"�� 3$�	 �

U��, 
�H� 
��� ��,��	 4����	 
�� �� �'�
�" #	����	 ���	 ��+9 8�' !����.  
"1�"
 <��� @�R�" ������	 ����� 3��H�
0	 J����	 ":' �7������	 ��$/��	 ��.�,9) �(��"�� ����

�����	 �:9�	 =�2�	: “ �� &������ ��"���  B����	 
D� ���	"���	 (������	 �� Z����%
E��&�������	 S�9H�	 G�� &�������	 	$� S1� ���� �� 5�$� �5��
“ . ��4��	 
"��� �'�
� 	$�

��.	$/�	 7"���	 -$� �
 �� 3���4�	 &� : �� ��"��!�  ��	"� 3���4�	 &� 
��,�  �	�%"����
 "�� 3) �&�������	 	$� &�������"� (�/����	 #�
��	 ������ ��� d.  

 

  

  

  

 

 Z	4��� Z	��,� Z��"�' &����	   (����� ���
 �"�
��"��	" �"�
����	" 7�"��	 ���' &��"���	 ����) &� ���	 ��.	$/�	 �,����	 &� ������
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< (�������� A��" 5�4�	" �"�
��/��	" �"�
"��	" � &��+�"��	��	 
D� <����	)3� ( &�
����	"
)3! ( &�
�"������	")3� ( &��0��"��	")3�� .( G"��� ��/�� �<����	 ��9� ������� �����"

 ��:"���	 ��/� 
D� &���	 �� ��"�����	 @"�!�	 ��/�� ����� <.	��	 &���	 �� (���������	 A��
 �.����	 E"�" ������	 7�����	" 7��
��	 (����' 
D� ��/��	 	$� 
",� �� G�9) 
�	"' ��
� ���

	 F���� 
��1��	 ��" ������
��	 ��������	�	�1�
0	" (��D�	 &� E"�� �������	 �,���� . 4��) &�"
< "� (���������	 G"��� ��/� 8�' ��D��	�� 	$� &���	 A�� ������� 
���
� ��� �

 &� <.	��	 &���	 G"��� &T� 
��1��	 ��" �<.	��	 &���	 >��� �� -	"��� 
1�� �"���� &�������	
 ������� 
��� �	�4� 5��"��	 A�� &������ �.����	 E"� 8�' 7���4�	 G�� �����" � ��9��	

E"� &� ��������	 �"�"� �	�4� &�������	 	$� &� <.	��	 &���	 G"��� &) !�"� ��� ���������	 S. 

thermophilus  E"� &�"Bifidobacteria E"� &� ��������	 7���4� -	"��� 
1� ����� L. 

bulgaricus  

 &� �h�P�\� 	Z��,� &���	 ����� &������ ���,�)� ( ��� �&�
�M	 7��� �� 	h�� �h�P�\� ��� 3$�	
 8�; 
"��� ���	 &��"����	 7��� 8�; ���:M�� 5�$ �&���	 �� 7���� ��
�� &�������	 	$� ��"�

 &������)� (7�
��	 �2
	"� �
��	 ��. 

 &������ �.	"� ��) &�")� ( <�����	 (��D) �1�" �"���� 	h�� 3�"�: ��) 8�' (���) ���	 �D����	
���"� �D ��"�� @�" <�
� &�������	 	$� S1� &) &	�.��	. 

 &������ &T� 5�$�)� ( ��:��	 &�������	 �
�� &�������	 	$� @���" ���,�M	 ����' �� 	h�� ���
)@���	 ����� ( ��) ��� �����	 &� E"��	 	$�� A���	 <�
� #	$/�	 �� &�������	 	$� S1� &; $;

�����	 8H��	 A�� � Z:�) <�
� . &������ �.	"� &�")� ( �'����	 &�
�M	 �
� <
�� ��) � Z:�)
 ��!��	 &�"�� (����' �� �h�P�\� 	Z��D*� �� &) ��� �A	���	 A�� G"��� ���,M	 &�

 &������ S1� &T� 5�$� �@���:/�	")� (��	"��	" �D����	" ��",9�	 8�' �DR�. 

7 �' &���	 3"��� L &������ &� ��� J*� 0 ��
� 8)� ( <
�� 8�' �'�
� &�������	 	$�"
 5�$� �X�
��� F��� "�� 5�$� ���!��	 "�� 8�' �'�
� ��) 3) ��
��	 �� �"�
"��	" �"�
����	

 &������ 8�
�)� :(X�
��� ��:��	 . ��:���� ���	 �
"��
��"��	 7��� 8�' &���	 3"��� 5�$�
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 ��H�	 ") J�H�	 ��H� &������ 8�; 
"��� ���
����	 6"�)� .( 	$� &� &���	 7"� &) ��" ��"
 ��4� &�������	)�� ( A�� �� �����
� �1��2�	 -$�" ����
����	 6"� ��H��� 
�"' 	$; �Z��:

 &������ ����" ��
� ��4� ���� 5�$" ��������	" ����"�	 
"��	)� ( ��	$ (�"�	 ��" �&���	 ��
��"�����	 
�1�&���	 �1��" (. 

8  &������� �h��% &���	 ��� L)3� (&��+�"����	 ") . &������ S1� 3�R�")3� ( $��J ,
-

	��+��	 A��� F������ &�������	 	$� 8�
� 	$� �	��+��	 A��. 

9  &��"��	" �����	 
"� &���	 ��	��� F����	 
����	 "� &��"��	" �7��"� &���	 �� &��"��	 ��"� L
 &"�� �� �����	 (	�����"�
"��	 &� &�D�
���	 ���" �&���	 &�� �� �"�"��	 &�D�
���	 &� 	Z#4�

 S1� 3�R� 5�$� ��
��	 �� ���	�9�
	" &"���	 
�D�� �� ��� 
��' &��"��	" ���+9�	 &�"��
�
��	 �� &"���	 
�D�� (����' �� 
�9" ����	 
"� &���	 ��	��" "���	 #2� 8�; &��"��	. 

10  A4	�'���� �$�����:  Z	��,� <.	��	 &���	 ���  <����	 ��� ��� ��"�
"��	" �"�
����� Z	4���
��.	$/�	 ������" �� �������	 �,����	 -$�� ��.	$/�	 ���,��	 ��) &����	" <.	��	 &���	" . F���"

 ��1��	 �	�4� ��� �&��
�	" ��!��� �
�
�	 &"���	 ��"� �1�1� &� �"�
����	 ����) 6�

 �����	 ��2/�� �'�:��	" 
���	" "���	 (����' 
+9 �,���	 	$�� ��"$/��	 (��,"��	"
 &�:��� �	�4� ��� ���2�	 E�21�	" J*��	 &
 ��� #�
��	 G�� �����) �	�4�" ���� 7��	4���	
 3$�	 ���	 �&���� &��"��
M	 &"��� G"�
� ���� <�
� ��!��	 �H�H�� ���,M	 �29�

 ���' <��������	 �,���	 	$� &� -�1�� �� ��!��	 A�"��� �"�
����	 ���,� 
"��� 7���4.  

�:"���	 ���� ���� A��9�0 �����" ���9��	 ����' 
+9"pH   4���� �<.	��	 &���	 ��
 &� &
�� ��� �2�����	 ��%" ���	 ��"��	 
�H�	 8�' ���"�"� �"�
��/��	" �"�
����	 �,��'

 7����
0	" ��,�,��	���� . ") 2��D� &� 5������	 A�� F�� �� �:"���	 7���4 ��
� ���
 ��"���	 ����" &� 
�1�" �"�
������ ������	 @"�!�	 �� 2���� 3$�	 ��"�
����	 S�,��	 
��1�

�,�,��	" .(��	"���	 8�' (���) ���	 (�
	���	 A�� (��H) ���    ��"���	 7��"�	 &
�� 8�;
���	 �� �"�"��	 �"�
����� ���) 
�H� ��!��	 #��� �� ������
	" �,�,��	 7���4" <.	��	 &

��9��	 ��% <����	 �� �"�"��	 �"�
������ ����1�.  
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 X+��	 &� ���" ��"�
"��	" �"�
������ ���/�	 ��
�
�	 �����2�	 ���,��	 ��) &���	 ���
&�"�� �� 
9�� &�����	 -$� &) $; �&�
�M	 �
�� ���"�:�	 �������	  <����" ��!��	 
����	

(���4��	 2�H�� 8�' �'�
�" �34"�
�	 2/:�	 ��!��" &��
�	 . ���	 G�9�	 &�����	 &�"
��� J*� 0 <
�� L 5�$� L &���	 �� ��"� : �(�����	" �"���	" �"�
��"��	" �"��",�	" �"�
�%���	

�2���� 5�$ A�"�� &���" ������	 �,�' �� 	Z��1� &���	 ��� &��"  &����	 	$�� ���% ��$%)
������	" (	"	�:9�	" A���	 
D� .�"�D���	" �"����"��	 &� ���.: <
� Z�:�) &���	 �� ��"�" .

(��"��	" 5�4�	" �"��	" J����	" �"���	" �"���"��	" �"�D�	��
0	" 4������	" �"�����	".  

11 	 �:� 8�' �'�
� ���	 (���4��	 &� ��D� 8�' &���	 3"��� L�,�,��	" ���2�. 

 ��" ��� &�� &� ���!��	 ����1� L ��*H 
� L 8�"��	 ���9) 3$�	 &���	 "� 	$�)���� ( � Z,��9
 L 8����" �����
 L ?	 6�," ����H�" 8:���	 3"1�" �������" #��,�	 a4�� �&����H�� �Z/.�



"1� $;) : P� �\��P1 N
i� Z7]�N� P�]� P��]�N�]�	 8P� N�\�]� O&Pٕ	]" �Z/P.j]
 � Z,P�� ]9 �Z�]�O� ��]� ]" �� N�]� P&N�]� &P� P�P�"\2\� 8P� �O�
 ]&�P�P��OH�P� (
���	 :��. 

 6����	 
"���	 &���")� (B4�2�	 <����	" <.	��	 &���	 &� 
�� �.	$/�	 G"����	.  

  

  

  

 6�'-)� :(  ����� :�.0�/'��,�� :�!$��� :����� 4	"�G!�� �$����� �� @	�0���/�!! #$.  

������ �	
��� �� �

�����
�  ������� ������ 

61.40 ��.��  ���	
�)�������
	�( 
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�.�� �.��  �	"�	&��)��) (!�
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�.�� �.��  �	%'%�
	���)��) (!�
"( 

�.�	 �.�
  �	��	���)��) (!�
"( 

�.	� �.��  �	��	��� #�%��")!�
"( 

�.�� �.��  �	����	�	
��)��) (!�
"( 

�.�� �.�
 �	"(�
����   )���) (!)���	"( 

�.�� �.��  � �	"��	%)!�
"( 

�.� �.��  � �	"��	%)!)���	"( 


.�� 
.��  *	��+�� ,"�)!)���	"( 

�.�� �.�  *	�	&����
�� ,"�)!�
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Sour

ce: 

ESH

A 

Nutri

tion 

and Food Analysis Software, 2001. 
  

 ��������	)�
��( ���.�� ���.� 

 
����	)�
��( �.�� �.�� 

 �����	)�
��( �.�� �.�� 

 ������
��	)�
��( ��.�� ��.�� 

 ���
���	)�
��( �.�� �.�� 

 �������	)�
��( ��.�� ��.�� 

 ���������	)�
��( ���.	� ��
.�� 

 ���������	)�������( 
.
� 
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 �������	)�
��( �	.�� ��.�� 
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كوب زبادى يوميا تعدل قيمته وجبة 
  غذائية كاملة

  

  

 
"1�� . 
��2�	 G��H�
	 �'����	" ��
�
��� ���,��	 ������	":' &	��� G��� �  
��4
 ��"�2�	 �����  �.�� 
�� ��.	$/�	 ���1�	 &� �����	 8�' G"��� G���4�	 &; �J�H &�' �����
�G���4 �	����  �G�	�� ��
�� % �&�:�� 8� Q2��	 &� ������	 8� �'�
� 8��	 �#��

 (	����"�����	�.� 	�� 8�; ���:M�� ����2��� �.�,�	 �	��; 8� ���� ��� ��!.!  �&"���	 �	��
 ��
�� &��"���	"!.� ���� @��� �� A�"��� �
��	 ��
�) ������ ��	��. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الفيتامينات تحقق لك الكثير

 �"1� �8D�) �) Z	��$ �Z+�� ") Z���H (�� #	"
 5��, "�� ��D� 
��� (���������	 �"1� �"����
5��,� ��
���� Z�H��� Z	�"� <��� (���������	 &T� �U��� ����� 
��� �"1� �) �6�H ��:' .  
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 ماذا تفعل الفيتامينات في الجسم

 �� Z���� Z	�"� <��� ���	 �
��	 �� ��"���	 #������	 (����' F��� 44��" (���������	 )���
7����	" ��,�	. 

������	 ����� �#�H 
� 
��" Z0") �
��� �����2�	 ���!"�� ��
�
) ��.	$% �	"� (��� .. ������"
 �<�1�	 A	��) 
D� �7��29�	 A	���	 &� ��D���� 5���,; 7�"29 (0����	 &� 
�1� &)


,����	 <����	" �����4�	 #	�" �&�2�
�	". 

 A	���	 &� ��D��	 B+�� (���������	 #��2�	 &� ��D� 
���
� Z����D ..	 
��
 8�' ��" �
�D��
 �H��	 8�' (���) ���	 (�
	���	 &� ��D��	)<�����	 (��	"�� 8�' J��"( &������ #�2'; &) �

)K (�����M	 &���H�	 #	�� ���,M	 7�"29 ��D� 
�H� A�9 ��.	$% 
���� . G�9) (�
	��
 &������ &) (��!))C (&) 5�$ 8���" ���D�	 8�; 	4�"����	" �����	 (04� A	�') 
�1�  &������

)C (
��	 8�' &��"� A���	 7��� &� 
�1�
. 

 #	��	 �"�� 7�"29 &� 
�1�
 �7��"� (���������	 �2��� &) (��!) �Z�:�) G�9) (�
	�� 5���
 &�2�
�	 &� G�9) 7��D� 2���)" �
,����	 <����	" �3��
�	 .. &) ���*��	 8�; ���	 B���� 0"

 	$�" �A���	 8�' ��,�	 
:�� ��� 
� 5��+
 8�' #�1�M	 �Z����� (���������	 ����� ��
5��,". 

 �!�0 �� "� (���������	 &� ��.	$/�	 (+����	 �2��� &� �H���	 ��D� ���	 #��H�	 ��)
 ���' 	"1�2)" ��������	 �� �.	$/�	 ��"��	 ""$ #��2�	”�������	 �.	"��	 side benefits” �

��	 �2��� #��D) ���� �� J�' "�" 8'��" ����� ����1”7��: ������ ��DK side effects” 

..  B+' 
�) &� (���������	 &� (+����	 #�2'; &; G�9�	 "�� 7�� #��2�	 #0R� ��" �1�
 ��!�� ") B	4��	 &�
�� 
D� ���"�� ��% �.	"� 8�; 3�R� 
,����	 <����	 
D� ����� ����

�"��	. 
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لات غالباً ما تعدل الفيتامينات المشك
 الصحية

 ���) &"�H��� �� Z����
 �(���������	 &� (+����	 $9) �� &"R��� &�$�	 J���	 &� ��D�
 &�4�	 &� ���"2 7��� ������, ���, (+�H� &� 	"���� ") 	"��,� &) 	"'�2�
	 .. ,1	

 &������ 4����M	 &"D����	 82') �
�D��	 
��
)K ( ����2�	)�������  ���"� 7��" / Z���"�  (

 ����� ��"�� 	"��,) &�$�	 #�
��	" 
����	 8�; .. S�9H�	 &) !�"� �Z	��H �H' �����D ���"
 &������ 	"�"��� &�$�	)K ( 
���� 
�) (��"� ��� ����� %
�\% 7��� 	"$9) &�$�	 &� 

placebo (���'���	 ����' 7���(.  

إنك لا تحصل على كفايتك من 
 الفيتامينات من الطعام

F�
� ����  ����2�	 &� ������ 8�' 
",��	 �� A��	 <"�H �D�) "� ������	 <�H�	 &)
 ������	 <�H�	 �D�D &) 5�$ 
k��\� ����" ����2�	 
"��� �� 2��� ��; <�H�	 	$� &' 
�1� 
�

��	���	 ") &4"�	 7���4 &� ����� . �� Z����%" � ��$/��	 �� ���H &4	"� ��' 8�; ��H� �����	 -$�
� &"��&4	"��	 ��' (+�H� ��) (���������	 S1. 

 7�����	" ����
�	 #	$/�	 ��'"� &"���9� 0 J���	 &� Z	��D� &) "� (���������	 S1� <��
) ��)
 .. 
"���� &) ���,�	 (�

R��	 �,"�" �(����������� S�9 
�H� ���% ��	"��	" (	"�:9�	

 &�� �� J���	)� �! ( Z���"� ���� S,� ..��D� &��"  &) (��!) ��.�,�M	 (�
	���	 &� )

!��� (% ������	 <�H�	 &�– )#	$/�	 8�' ��",� �� �����	 &�� �D��	 "�" (–  
"����
 �9K 8���� ���	"��	" (	"�:9�	 &� S,� J�9)����� (% 
�*� 0 ������	 <�H�	 &�

 �����	 -$� ..�	 
"��� 8�; &"���� ����	 -$� J���	 &) 5�$ �� <�
�	" 
D� ����
�	 (0"�*�
������	 Burgers.  �����	 (	$ ��4�/�	 (��"�H��	" �2/:�	 (�� ��1��	 B����	" ����"�H�	"
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 ��"�"���	" �(�2�
��� 7�����	 (0"�*��	 	"���" �7�����	 .. ���	 �� ��$%�	 &� ��'"��	 -$�"
(���������	 �� 4"' 8�; (�) .. 


��� �9K <�
 ��"� G�9) ����� &� "� �(���������	 &� ������� 8�' J���	 
",� ��' ��
 ���2�	 4���� �1��2 8�' �:���	 &�1�	 �� ��� 3$�	 ��/��	 .. ��H' F
���	 &�1�	 ���

 &��������� ���/�	" �������	 <"���	 &� Z�'"�,� Z	4�9 &"��*� J���	 &�� �
�D��	 
��
 8�') K

 .( (D�� &��H��	 &�1�	 (��	�� �� &��" &� �"H1�	 (�4' ��� �6����	 F��,� �� (	��/�
 21� �H��	 �1�" <"���	 .. 6����	 	$� &� E"�,��	 A���	 4�9�	 &T� �������")&��2�	 ( ���

 (���������	 A�� ����" 7�����	 -�,��' &� ��D��	 .. -$� A��� 6����	 �k'\� ����� 8��"
@�:) ��� ��D�� �D�) �1� �� &T� �,����	. 

��� 5�$ <� .. B���; 8�' (������	 7��1� &� 5�$ V� ]� �&�����	 &� ��D� &� �����	 <":� ���
 �'��,�	 ���
�	 
����
	" �(���������	)3":��	 ���
�	 
����
	 ���(���H��	 -$� 
�� �� � .

 ���
�	 
����
	 &) �������	 �'	�4�	 7�	4" �� &"D����	 ��" �(:� (	"�
 7�' $��"
���"����	 &������ (��"�
� &� 
�� �3���1��	 �)C ( Z����1� ��D�	 �	�1�� ��'	�4�	 
�,����	 &� .

 �
1��	 
.�
"" �&�49��	 ����� 
�,����	 5�� ��� A���� ��.	$/�	 �,����� G�9) 7��
9 5���
 =�2�	 ") 4�����	 #��D) ����" .. -$� <�,�	 &�� ���	"��	 &
� F� 8��� �5�$ 
� 8�' Z#���"

E������ -�,��' 8�' 3"��� 3$�	 #	$/�	 8�' 
",��	 ���. 

 

الامتصاص  ما يساعد وما يعطل 
 الصحي للعناصر الغذائية

  

  

 ما يعطلھا ما يساعدھا الفيتامينات الذائبة في الماء
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١ب  ب المركب 

 المنجنيز
 الكحول
 المضادات الحيوية
 التوتر

٢ب  الكحول  
 المضادات الحيوية
 التدخين
 التوتر

٣ب  الكحول ب المركب 
 المضادات الحيوية
 التوتر

٥ب  البيوتين 
 حمض الفوليك

 ب المركب

 المضادات الحيوية
 التوتر

٦ب  الزنك 
 المغنسيوم
 ب المركب

 الكحول
 المضادات الحيوية
 التوتر

١٢ب  الكالسيوم 
 ب المركب

 الكحول
 المضادات الحيوية

التوتر –الطفيليات المعوية   

 فيتامين ج حمض الفوليك
 ب المركب

 الكحول
 المضادات الحيوية
 التوتر

 المضادات الحيوية ب المركب البيوتين
 الأفيدين
 التوتر

PABA حمض الفوليك 

 ب المركب

 المضادات الحيوية
 التوتر

٥ب الكولين  الكحول 
 المضادات الحيوية
 التوتر

 الكحول الكولين الإينوسيتول
 المضادات الحيوية
 التوتر

 الوجبات الثقيلة الھيدروكلوريد ج
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يات اليومية من الفيتامينات الحاج
  والمعادن الموجودة في الزبادي

  :الكالسيوم

  اليوم/ملغ  

  :الرضع
 أشھر ٦ – ٠ �
  شھر  ١٢ – ٧ �

  

٢٠٠  

٢٦٠  

  :الأطفال
 سنوات  ٣ – ١ �
  سنوات ٨ – ٤ �

  

٧٠٠  

١٠٠٠  

  

  :الذكور
 سنة  ١٣ – ٩ �
 سنة  ١٨ – ١٤ �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
 سنة  ٧٠ – ٥١ �
  سنة ٧٠أكبر من  �

  

١٣٠٠  

١٣٠٠  

١٠٠٠  

١٠٠٠  

١٠٠٠  

١٢٠٠  

  :الإناث
 سنة  ١٣ – ٩ �
 سنة  ١٨ – ١٤ �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
 سنة  ٧٠ – ٥١ �
  سنة ٧٠أكبر من  �

  

  

١٣٠٠  

١٣٠٠  

١٠٠٠  

١٠٠٠  

١٢٠٠  

١٢٠٠  

  :الحوامل
 :سنة ١٨أقل من  �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
  

  

١٣٠٠  

١٠٠٠  

١٠٠٠  

    :المرضعة
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 :سنة ١٨أقل من  �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �

  

١٣٠٠  

١٠٠٠  

١٠٠٠  

  .الوطنية للصحة في الولايات المتحدة الأميركية مكتب المكملات الغذائية التابع للمؤسسات :المصدر

  الفوسفور
  اليوم/ملغ  

  :الرضع
 أشھر ٦ – ٠ �
  شھر  ١٢ – ٧ �

  

١٠٠  

٢٧٥  

  

  

  :الأطفال
 سنوات  ٣ – ١ �
  سنوات ٨ – ٤ �

  

٤٦٠  

٥٠٠  

  :الذكور
 سنة  ١٣ – ٩ �
 سنة  ١٨ – ١٤ �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
 سنة  ٧٠ – ٥١ �
  سنة ٧٠أكبر من  �

  

١٢٥٠  

١٢٥٠  

٧٠٠  

٧٠٠  

٧٠٠  

٧٠٠  

  :الإناث
 سنة  ١٣ – ٩ �
 سنة  ١٨ – ١٤ �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
 سنة  ٧٠ – ٥١ �
  سنة ٧٠أكبر من  �

  

  

١٢٥٠  

١٢٥٠  

٧٠٠  

٧٠٠  

٧٠٠  

٧٠٠  

  :الحوامل
 :سنة ١٨أقل من  �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
  

  

١٢٥٠  

٧٠٠  

٧٠٠  

  

  :المرضعة
 :سنة ١٨أقل من  �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �

  

  

١٢٥٠  

٧٠٠  

٧٠٠  

  

  .الوطنية للصحة في الولايات المتحدة الأميركية مكتب المكملات الغذائية التابع للمؤسسات :المصدر

o b e i k a n d l . c o m



١١٤ 

 

  

  

  البوتاسيوم
  اليوم/ملغ  

  :الرضع
 أشھر ٦ – ٠ �
  شھر  ١٢ – ٧ �

  

٤٠٠  

٧٠٠  

  :الأطفال
 سنوات  ٣ – ١ �
  سنوات ٨ – ٤ �

  

٣٠٠٠  

٣٨٠٠  

  

  :الذكور
 سنة  ١٣ – ٩ �
 سنة  ١٨ – ١٤ �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
 سنة  ٧٠ – ٥١ �
  سنة ٧٠أكبر من  �

  

٤٥٠٠  

٤٧٠٠  

٤٧٠٠  

٤٧٠٠  

٤٧٠٠  

٤٧٠٠  

  :الإناث
 سنة  ١٣ – ٩ �
 سنة  ١٨ – ١٤ �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
 سنة  ٧٠ – ٥١ �
  سنة ٧٠أكبر من  �

  

  

٤٥٠٠  

٤٧٠٠  

٤٧٠٠  

٤٧٠٠  

٤٧٠٠  

٤٧٠٠  

  :الحوامل
 :سنة ١٨أقل من  �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
  

  

٤٧٠٠  

٤٧٠٠  

٤٧٠٠  

  :المرضعة
 :سنة ١٨أقل من  �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �

  

  

٥١٠٠  

٥١٠٠  

٥١٠٠  

  .الوطنية للصحة في الولايات المتحدة الأميركية مكتب المكملات الغذائية التابع للمؤسسات :المصدر

o b e i k a n d l . c o m



١١٥ 

 

  

  

  الزنك
  اليوم/ملغ  

  :الرضع
 أشھر ٦ – ٠ �
  شھر  ١٢ – ٧ �

  

٢  

٣  

  

  :الأطفال
 سنوات  ٣ – ١ �
  سنوات ٨ – ٤ �

  

٣  

٥  

  :الذكور
 سنة  ١٣ – ٩ �
 سنة  ١٨ – ١٤ �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
 سنة  ٧٠ – ٥١ �
  سنة ٧٠أكبر من  �

  

٨  

١١  

١١  

١١  

١١  

١١  

  :الإناث
 سنة  ١٣ – ٩ �
 سنة  ١٨ – ١٤ �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
 سنة  ٧٠ – ٥١ �
  سنة ٧٠أكبر من  �

  

  

٨  

٩  

٨  

٨  

٨  

٨  

  :الحوامل
 :سنة ١٨أقل من  �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
  

  

١٢  

١١  

١١  

  :المرضعة
 :سنة ١٨أقل من  �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �

  

  

١٣  

١٢  

١٢  

  .الوطنية للصحة في الولايات المتحدة الأميركية مكتب المكملات الغذائية التابع للمؤسسات :المصدر

  

o b e i k a n d l . c o m



١١٦ 

 

  

  

  الصوديوم
  اليوم/ملغ  

  :الرضع
 أشھر ٦ – ٠ �
  شھر  ١٢ – ٧ �

  

١٢٠  

٣٧٠  

  

  :الأطفال
 سنوات  ٣ – ١ �
  سنوات ٨ – ٤ �

  

١٠٠٠  

١٢٠٠  

  

  :الذكور
 سنة  ١٣ – ٩ �
 سنة  ١٨ – ١٤ �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
 سنة  ٧٠ – ٥١ �
  سنة ٧٠أكبر من  �

  

١٥٠٠  

١٥٠٠  

١٥٠٠  

١٥٠٠  

١٣٠٠  

١٢٠٠  

  :الإناث
 سنة  ١٣ – ٩ �
 سنة  ١٨ – ١٤ �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
 سنة  ٧٠ – ٥١ �
  سنة ٧٠أكبر من  �

  

  

١٥٠٠  

١٥٠٠  

١٥٠٠  

١٥٠٠  

١٣٠٠  

١٢٠٠  

  :الحوامل
 :سنة ١٨أقل من  �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
  

  

١٥٠٠  

١٥٠٠  

١٥٠٠  

  :المرضعة
 :سنة ١٨أقل من  �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �

  

  

١٥٠٠  

١٥٠٠  

١٥٠٠  

  .الوطنية للصحة في الولايات المتحدة الأميركية مكتب المكملات الغذائية التابع للمؤسسات :المصدر

 

o b e i k a n d l . c o m



١١٧ 

 

  

   لمغنيسيوما
  اليوم/ملغ  

  :الرضع
 أشھر ٦ – ٠ �
  شھر  ١٢ – ٧ �

  

٣٠  

٧٥  

  :الأطفال
 سنوات  ٣ – ١ �
  سنوات ٨ – ٤ �

  

٨٠  

١٣٠  

  :الذكور
 سنة  ١٣ – ٩ �
 سنة  ١٨ – ١٤ �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
 سنة  ٧٠ – ٥١ �
  سنة ٧٠أكبر من  �

  

٢٤٠  

٤١٠  

٤٠٠  

٤٢٠  

٤٢٠  

٤٢٠  

  :الإناث
 سنة  ١٣ – ٩ �
 سنة  ١٨ – ١٤ �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
 سنة  ٧٠ – ٥١ �
  سنة ٧٠أكبر من  �

  

  

٢٤٠  

٣٦٠  

٣١٠  

٣٢٠  

٣٢٠  

٣٢٠  

  :الحوامل
 :سنة ١٨أقل من  �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
  

  

٤٠٠  

٣٥٠  

٣٦٠  

  :المرضعة
 :سنة ١٨أقل من  �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �

  

  

٣٦٠  

٣١٠  

٣٢٠  

  .الوطنية للصحة في الولايات المتحدة الأميركية مكتب المكملات الغذائية التابع للمؤسسات :المصدر

  

  

o b e i k a n d l . c o m



١١٨ 

 

  

  الحديد
  اليوم/ملغ  

  :الرضع
 أشھر ٦ – ٠ �
  شھر  ١٢ – ٧ �

  

٠.٢٧  

١١  

  

  :الأطفال
 سنوات  ٣ – ١ �
  سنوات ٨ – ٤ �

  

٧  

١٠  

  :الذكور
 سنة  ١٣ – ٩ �
 سنة  ١٨ – ١٤ �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
 سنة  ٧٠ – ٥١ �
  سنة ٧٠أكبر من  �

  

٨  

١١  

٨  

٨  

٨  

٨  

  :الإناث
 سنة  ١٣ – ٩ �
 سنة  ١٨ – ١٤ �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
 سنة  ٧٠ – ٥١ �
  سنة ٧٠أكبر من  �

  

  

٨  

١٥  

١٨  

١٨  

٨  

٨  

  :الحوامل
 :سنة ١٨أقل من  �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
  

  

٢٧  

٢٧  

٢٧  

  :المرضعة
 :سنة ١٨أقل من  �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �

  

  

١٠  

٩  

٩  

  .الوطنية للصحة في الولايات المتحدة الأميركية مكتب المكملات الغذائية التابع للمؤسسات :المصدر

  

o b e i k a n d l . c o m



١١٩ 

 

  

  النحاس
  اليوم/يكروغرامم  

  :الرضع
 أشھر ٦ – ٠ �
  شھر  ١٢ – ٧ �

  

٢٠٠  

٢٢٠  

  

  

  :الأطفال
 سنوات  ٣ – ١ �
  سنوات ٨ – ٤ �

  

٣٤٠  

٤٤٠  

  :الذكور
 سنة  ١٣ – ٩ �
 سنة  ١٨ – ١٤ �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
 سنة  ٧٠ – ٥١ �
  سنة ٧٠أكبر من  �

  

٧٠٠  

٨٩٠  

٩٠٠  

٩٠٠  

٩٠٠  

٩٠٠  

  :الإناث
 سنة  ١٣ – ٩ �
 سنة  ١٨ – ١٤ �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
 سنة  ٧٠ – ٥١ �
  سنة ٧٠أكبر من  �

  

  

٧٠٠  

٨٩٠  

٩٠٠  

٩٠٠  

٩٠٠  

٩٠٠  

  

  :الحوامل
 :سنة ١٨أقل من  �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
  

  

١٠٠٠  

١٠٠٠  

١٠٠٠  

  

  :المرضعة
 :سنة ١٨أقل من  �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �

  

  

١٣٠٠  

١٣٠٠  

١٣٠٠  

  .الوطنية للصحة في الولايات المتحدة الأميركية مكتب المكملات الغذائية التابع للمؤسسات :المصدر

  

o b e i k a n d l . c o m



١٢٠ 

 

  

  اليود
  اليوم/يكروغرامم  

  :الرضع
 أشھر ٦ – ٠ �
  شھر  ١٢ – ٧ �

  

١١٠  

١٣٠  

  :الأطفال
 سنوات  ٣ – ١ �
  سنوات ٨ – ٤ �

  

٩٠  

٩٠  

  

  :الذكور
 سنة  ١٣ – ٩ �
 سنة  ١٨ – ١٤ �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
 سنة  ٧٠ – ٥١ �
  سنة ٧٠أكبر من  �

  

١٢٠  

١٥٠  

١٥٠  

١٥٠  

١٥٠  

١٥٠  

  :الإناث
 سنة  ١٣ – ٩ �
 سنة  ١٨ – ١٤ �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
 سنة  ٧٠ – ٥١ �
  سنة ٧٠أكبر من  �

  

  

١٢٠  

١٥٠  

١٥٠  

١٥٠  

١٥٠  

١٥٠  

  :الحوامل
 :سنة ١٨أقل من  �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
  

  

٢٢٠  

٢٢٠  

٢٢٠  

  :المرضعة
 :سنة ١٨أقل من  �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �

  

  

٢٩٠  

٢٩٠  

٢٩٠  

  .الوطنية للصحة في الولايات المتحدة الأميركية للمؤسساتمكتب المكملات الغذائية التابع  :المصدر

  

  

o b e i k a n d l . c o m



١٢١ 

 

  

  السيلينيوم
  اليوم/يكروغرامم  

  :الرضع
 أشھر ٦ – ٠ �
  شھر  ١٢ – ٧ �

  

١٥  

٢٠  

  :الأطفال
 سنوات  ٣ – ١ �
  سنوات ٨ – ٤ �

  

٢٠  

٣٠  

  :الذكور
 سنة  ١٣ – ٩ �
 سنة  ١٨ – ١٤ �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
 سنة  ٧٠ – ٥١ �
  سنة ٧٠أكبر من  �

  

٤٠  

٥٥  

٥٥  

٥٥  

٥٥  

٥٥  

  :الإناث
 سنة  ١٣ – ٩ �
 سنة  ١٨ – ١٤ �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
 سنة  ٧٠ – ٥١ �
  سنة ٧٠أكبر من  �

  

  

٤٠  

٥٥  

٥٥  

٥٥  

٥٥  

٥٥  

  :الحوامل
 :سنة ١٨أقل من  �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
  

  

٦٠  

٦٠  

٦٠  

  :المرضعة
 :سنة ١٨أقل من  �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �

  

  

٧٠  

٧٠  

٧٠  

  .الوطنية للصحة في الولايات المتحدة الأميركية مكتب المكملات الغذائية التابع للمؤسسات :المصدر

  

  

o b e i k a n d l . c o m



١٢٢ 

 

  

  A مايعرف بـ فيتامين) أ(فيتامين 
  

  اليوم/يكروغرامم  

  :الرضع
 أشھر ٦ – ٠ �
  شھر  ١٢ – ٧ �

  

٤٠٠  

٥٠٠  

  

  :الأطفال
 سنوات  ٣ – ١ �
  سنوات ٨ – ٤ �

  

٣٠٠  

٤٠٠  

  :الذكور
 سنة  ١٣ – ٩ �
 سنة  ١٨ – ١٤ �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
 سنة  ٧٠ – ٥١ �
  سنة ٧٠أكبر من  �

  

٦٠٠  

٩٠٠  

٩٠٠  

٩٠٠  

٩٠٠  

٩٠٠  

  :الإناث
 سنة  ١٣ – ٩ �
 سنة  ١٨ – ١٤ �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
 سنة  ٧٠ – ٥١ �
  سنة ٧٠أكبر من  �

  

  

٦٠٠  

٧٠٠  

٧٠٠  

٧٠٠  

٧٠٠  

٧٠٠  

  

  :الحوامل
 :سنة ١٨أقل من  �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
  

  

٧٥٠  

٧٧٠  

٧٧٠  

  :المرضعة
 :سنة ١٨أقل من  �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �

  

  

١٢٠٠  

١٣٠٠  

١٣٠٠  

  .الوطنية للصحة في الولايات المتحدة الأميركية مكتب المكملات الغذائية التابع للمؤسسات :المصدر

  

o b e i k a n d l . c o m



١٢٣ 

 

  

  الثيامين  ١فيتامين ب
  اليوم/ملغ  

  :الرضع
 أشھر ٦ – ٠ �
  شھر  ١٢ – ٧ �

  

٠.٢  

٠.٣  

  :الأطفال
 سنوات  ٣ – ١ �
  سنوات ٨ – ٤ �

  

٠.٥  

٠.٦  

  

  :الذكور
 سنة  ١٣ – ٩ �
 سنة  ١٨ – ١٤ �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
 سنة  ٧٠ – ٥١ �
  سنة ٧٠أكبر من  �

  

٠.٩  

١.٢  

١.٢  

١.٢  

١.٢  

١.٢  

  :الإناث
 سنة  ١٣ – ٩ �
 سنة  ١٨ – ١٤ �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
 سنة  ٧٠ – ٥١ �
  سنة ٧٠أكبر من  �

  

  

٠.٩  

١.٠  

١.١  

١.١  

١.١  

١.١  

  :الحوامل
 :سنة ١٨أقل من  �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
  

  

١.٤  

١.٤  

١.٤  

  :المرضعة
 :سنة ١٨أقل من  �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �

  

  

١.٤  

١.٤  

١.٤  

  .الوطنية للصحة في الولايات المتحدة الأميركية مكتب المكملات الغذائية التابع للمؤسسات :المصدر

  

  

  

o b e i k a n d l . c o m



١٢٤ 

 

  B2الريبوفلافين   فيتامين
  اليوم/ملغ  

  :الرضع
 أشھر ٦ – ٠ �
  شھر  ١٢ – ٧ �

  

٠.٣  

٠.٤  

  :الأطفال
 سنوات  ٣ – ١ �
  سنوات ٨ – ٤ �

  

٠.٥  

٠.٦  

  :الذكور
 سنة  ١٣ – ٩ �
 سنة  ١٨ – ١٤ �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
 سنة  ٧٠ – ٥١ �
  سنة ٧٠أكبر من  �

  

٠.٩  

١.٣  

١.٣  

١.٣  

١.٣  

١.٣  

  :الإناث
 سنة  ١٣ – ٩ �
 سنة  ١٨ – ١٤ �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
 سنة  ٧٠ – ٥١ �
  سنة ٧٠أكبر من  �

  

  

٠.٩  

١.٠  

١.١  

١.١  

١.١  

١.١  

  :الحوامل
 :سنة ١٨أقل من  �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
  

  

١.٤  

١.٤  

١.٤  

  :المرضعة
 :سنة ١٨أقل من  �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �

  

  

١.٦  

١.٦  

١.٦  

  .الوطنية للصحة في الولايات المتحدة الأميركية التابع للمؤسساتمكتب المكملات الغذائية  :المصدر

  

  

  

  B3 فيتامين النياسين

o b e i k a n d l . c o m



١٢٥ 

 

  اليوم/ملغ  

  :الرضع
 أشھر ٦ – ٠ �
  شھر  ١٢ – ٧ �

  

٢  

٤  

  :الأطفال
 سنوات  ٣ – ١ �
  سنوات ٨ – ٤ �

  

٦  

٨  

  :الذكور
 سنة  ١٣ – ٩ �
 سنة  ١٨ – ١٤ �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
 سنة  ٧٠ – ٥١ �
  سنة ٧٠أكبر من  �

  

١٢  

١٦  

١٦  

١٦  

١٦  

١٦  

  :الإناث
 سنة  ١٣ – ٩ �
 سنة  ١٨ – ١٤ �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
 سنة  ٧٠ – ٥١ �
  سنة ٧٠أكبر من  �

  

  

١٢  

١٤  

١٤  

١٤  

١٤  

١٤  

  :الحوامل
 :سنة ١٨أقل من  �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
  

  

١٨  

١٨  

١٨  

  :المرضعة
 :سنة ١٨أقل من  �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �

  

  

١٧  

١٧  

١٧  

  .الوطنية للصحة في الولايات المتحدة الأميركية مكتب المكملات الغذائية التابع للمؤسسات :المصدر

  

  

  

  او حمض البانتوثينيك B5 فيتامين
  اليوم/ملغ  

o b e i k a n d l . c o m



١٢٦ 

 

  :الرضع
 أشھر ٦ – ٠ �
  شھر  ١٢ – ٧ �

  

١.٧  

١.٨  

  :الأطفال
 سنوات  ٣ – ١ �
  سنوات ٨ – ٤ �

  

٢  

٣  

  :الذكور
 سنة  ١٣ – ٩ �
 سنة  ١٨ – ١٤ �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
 سنة  ٧٠ – ٥١ �
  سنة ٧٠أكبر من  �

  

٤  

٥  

٥  

٥  

٥  

٥  

  :الإناث
 سنة  ١٣ – ٩ �
 سنة  ١٨ – ١٤ �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
 سنة  ٧٠ – ٥١ �
  سنة ٧٠أكبر من  �

  

  

٤  

٥  

٥  

٥  

٥  

٥  

  :الحوامل
 :سنة ١٨أقل من  �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
  

  

٦  

٦  

٦  

  :المرضعة
 :سنة ١٨أقل من  �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �

  

  

٧  

٧  

٧  

  .الوطنية للصحة في الولايات المتحدة الأميركية مكتب المكملات الغذائية التابع للمؤسسات :المصدر

  

  

  

  

  B6  فيتامين البيريدوكسين

o b e i k a n d l . c o m



١٢٧ 

 

  اليوم/ملغ  

  :الرضع
 أشھر ٦ – ٠ �
  شھر  ١٢ – ٧ �

  

٠.١  

٠.٣  

  :الأطفال
 سنوات  ٣ – ١ �
  سنوات ٨ – ٤ �

  

٠.٥  

٠.٦  

  :الذكور
 سنة  ١٣ – ٩ �
 سنة  ١٨ – ١٤ �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
 سنة  ٧٠ – ٥١ �
  سنة ٧٠أكبر من  �

  

١.٠  

١.٣  

١.٣  

١.٣  

١.٧  

١.٧  

  :الإناث
 سنة  ١٣ – ٩ �
 سنة  ١٨ – ١٤ �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
 سنة  ٧٠ – ٥١ �
  سنة ٧٠أكبر من  �

  

  

١.٠  

١.٢  

١.٣  

١.٣  

١.٥  

١.٥  

  :الحوامل
 :سنة ١٨أقل من  �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
  

  

١.٩  

١.٩  

١.٩  

  :المرضعة
 :سنة ١٨أقل من  �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �

  

  

٢.٠  

٢.٠  

٢.٠  

  

  .الوطنية للصحة في الولايات المتحدة الأميركية مكتب المكملات الغذائية التابع للمؤسسات :المصدر

  

  

  ١٢فيتامين ب

  اليوم/يكروغرامم  

o b e i k a n d l . c o m



١٢٨ 

 

  :الرضع
 أشھر ٦ – ٠ �
  شھر  ١٢ – ٧ �

  

٠.٤  

٠.٥  

  

  :الأطفال
 سنوات  ٣ – ١ �
  سنوات ٨ – ٤ �

  

٠.٩  

١.٢  

  :الذكور
 سنة  ١٣ – ٩ �
 سنة  ١٨ – ١٤ �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
 سنة  ٧٠ – ٥١ �
  سنة ٧٠أكبر من  �

  

١.٨  

٢.٤  

٢.٤  

٢.٤  

٢.٤  

٢.٤  

  :الإناث
 سنة  ١٣ – ٩ �
 سنة  ١٨ – ١٤ �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
 سنة  ٧٠ – ٥١ �
  سنة ٧٠من  أكبر �

  

  

١.٨  

٢.٤  

٢.٤  

٢.٤  

٢.٤  

٢.٤  

  :الحوامل
 :سنة ١٨أقل من  �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
  

  

٢.٦  

٢.٦  

٢.٦  

  :المرضعة
 :سنة ١٨أقل من  �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �

  

  

٢.٨  

٢.٨  

٢.٨  

  .الأميركيةالوطنية للصحة في الولايات المتحدة  مكتب المكملات الغذائية التابع للمؤسسات :المصدر

  

  

  )Cفيتامين ( ج فيتامين
  اليوم/ملغ  

    :الرضع

o b e i k a n d l . c o m



١٢٩ 

 

 أشھر ٦ – ٠ �
  شھر  ١٢ – ٧ �

٤٠  

٥٠  

  :الأطفال
 سنوات  ٣ – ١ �
  سنوات ٨ – ٤ �

  

١٥  

٢٥  

  :الذكور
 سنة  ١٣ – ٩ �
 سنة  ١٨ – ١٤ �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
 سنة  ٧٠ – ٥١ �
  سنة ٧٠أكبر من  �

  

٤٥  

٧٥  

٩٠  

٩٠  

٩٠  

٩٠  

  :الإناث
 سنة  ١٣ – ٩ �
 سنة  ١٨ – ١٤ �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
 سنة  ٧٠ – ٥١ �
  سنة ٧٠أكبر من  �

  

  

٤٥  

٦٥  

٧٥  

٧٥  

٧٥  

٧٥  

  

  :الحوامل
 :سنة ١٨أقل من  �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
  

  

٨٠  

٨٥  

٨٥  

  :المرضعة
 :سنة ١٨أقل من  �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �

  

  

١١٥  

١٢٠  

١٢٠  

  .الوطنية للصحة في الولايات المتحدة الأميركية للمؤسساتمكتب المكملات الغذائية التابع  :المصدر

  

  

  

  فيتامين دال 
  اليوم/يكروغرامم  

  :الرضع
 أشھر ٦ – ٠ �

  

١٠  

o b e i k a n d l . c o m



١٣٠ 

 

  ١٠  شھر  ١٢ – ٧ �

  

  :الأطفال
 سنوات  ٣ – ١ �
  سنوات ٨ – ٤ �

  

١٥  

١٥  

  :الذكور
 سنة  ١٣ – ٩ �
 سنة  ١٨ – ١٤ �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
 سنة  ٧٠ – ٥١ �
  سنة ٧٠أكبر من  �

  

١٥  

١٥  

١٥  

١٥  

١٥  

٢٠  

  :الإناث
 سنة  ١٣ – ٩ �
 سنة  ١٨ – ١٤ �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
 سنة  ٧٠ – ٥١ �
  سنة ٧٠أكبر من  �

  

  

١٥  

١٥  

١٥  

١٥  

١٥  

٢٠  

  :الحوامل
 :سنة ١٨أقل من  �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
  

  

١٥  

١٥  

١٥  

  :المرضعة
 :سنة ١٨أقل من  �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �

  

  

١٥  

١٥  

١٥  

  .الوطنية للصحة في الولايات المتحدة الأميركية مكتب المكملات الغذائية التابع للمؤسسات :المصدر

  

 

  

  B9  حمض الفوليك
  اليوم/يكروغرامم  

  :الرضع
 أشھر ٦ – ٠ �
  شھر  ١٢ – ٧ �

  

٦٥  

٨٠  

o b e i k a n d l . c o m



١٣١ 

 

  

  :الأطفال
 سنوات  ٣ – ١ �
  سنوات ٨ – ٤ �

  

١٥٠  

٢٠٠  

  :الذكور
 سنة  ١٣ – ٩ �
 سنة  ١٨ – ١٤ �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
 سنة  ٧٠ – ٥١ �
  سنة ٧٠أكبر من  �

  

٣٠٠  

٤٠٠  

٤٠٠  

٤٠٠  

٤٠٠  

٤٠٠  

  :الإناث
 سنة  ١٣ – ٩ �
 سنة  ١٨ – ١٤ �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
 سنة  ٧٠ – ٥١ �
  سنة ٧٠أكبر من  �

  

  

٣٠٠  

٤٠٠  

٤٠٠  

٤٠٠  

٤٠٠  

٤٠٠  

  :الحوامل
 :سنة ١٨أقل من  �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
  

  

٦٠٠  

٦٠٠  

٦٠٠  

  :المرضعة
 :سنة ١٨أقل من  �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �

  

  

٥٠٠  

٥٠٠  

٥٠٠  

  .الوطنية للصحة في الولايات المتحدة الأميركية مكتب المكملات الغذائية التابع للمؤسسات :المصدر

  

  

   لكربوھيدراتا
  اليوم/رامغ  

  :الرضع
 أشھر ٦ – ٠ �
  شھر  ١٢ – ٧ �

  

٦٠  

٩٥  

  

o b e i k a n d l . c o m



١٣٢ 

 

  :الأطفال
 سنوات  ٣ – ١ �
  سنوات ٨ – ٤ �

  

١٣٠  

١٣٠  

  :الذكور
 سنة  ١٣ – ٩ �
 سنة  ١٨ – ١٤ �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
 سنة  ٧٠ – ٥١ �
  سنة ٧٠أكبر من  �

  

١٣٠  

١٣٠  

١٣٠  

١٣٠  

١٣٠  

١٣٠  

  

  :الإناث
 سنة  ١٣ – ٩ �
 سنة  ١٨ – ١٤ �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
 سنة  ٧٠ – ٥١ �
  سنة ٧٠أكبر من  �

  

  

١٣٠  

١٣٠  

١٣٠  

١٣٠  

١٣٠  

١٣٠  

  :الحوامل
 :سنة ١٨أقل من  �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
  

  

١٧٥  

١٧٥  

١٧٥  

  :المرضعة
 :سنة ١٨أقل من  �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �

  

  

٢١٠  

٢١٠  

٢١٠  

  .الوطنية للصحة في الولايات المتحدة الأميركية مكتب المكملات الغذائية التابع للمؤسسات :المصدر
  

  

  البروتينات
  اليوم/رامغ  

  :الرضع
 أشھر ٦ – ٠ �
  شھر  ١٢ – ٧ �

  

٩.١  

١١.٠  

  

    :الأطفال

o b e i k a n d l . c o m



١٣٣ 

 

 سنوات  ٣ – ١ �
  سنوات ٨ – ٤ �

١٣  

١٩  

  :الذكور
 سنة  ١٣ – ٩ �
 سنة  ١٨ – ١٤ �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
 سنة  ٧٠ – ٥١ �
  سنة ٧٠أكبر من  �

  

٣٤  

٥٢  

٥٦  

٥٦  

٥٦  

٥٦  

  :الإناث
 سنة  ١٣ – ٩ �
 سنة  ١٨ – ١٤ �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
 سنة  ٧٠ – ٥١ �
  سنة ٧٠من أكبر  �

  

  

٣٤  

٤٦  

٤٦  

٤٦  

٤٦  

٤٦  

  :الحوامل
 :سنة ١٨أقل من  �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
  

  

٧١  

٧١  

٧١  

  :المرضعة
 :سنة ١٨أقل من  �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �

  

  

٧١  

٧١  

٧١  

  .الوطنية للصحة في الولايات المتحدة الأميركية مكتب المكملات الغذائية التابع للمؤسسات :المصدر

  

  

  

   ونـالدھ
  اليوم/غرام  

  :الرضع
 أشھر ٦ – ٠ �
  شھر  ١٢ – ٧ �

  

٣١  

٣٠  

  :الأطفال
 سنوات  ٣ – ١ �

  

  غير محددة 

o b e i k a n d l . c o m



١٣٤ 

 

  غير محددة  سنوات ٨ – ٤ �

  :الذكور
 سنة  ١٣ – ٩ �
 سنة  ١٨ – ١٤ �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
 سنة  ٧٠ – ٥١ �
  سنة ٧٠أكبر من  �

  

  غير محددة

  غير محددة

  غير محددة

  غير محددة

  غير محددة 

  محددةغير 

  :الإناث
 سنة  ١٣ – ٩ �
 سنة  ١٨ – ١٤ �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
 سنة  ٧٠ – ٥١ �
  سنة ٧٠أكبر من  �

  

  

  غير محددة

  غير محددة

  غير محددة

  غير محددة

  غير محددة

  غير محددة

  :الحوامل
 :سنة ١٨أقل من  �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �
  

  

  غير محددة

  غير محددة

  غير محددة

  :المرضعة
 :سنة ١٨أقل من  �
 سنة  ٣٠ – ١٩ �
 سنة  ٥٠ – ٣١ �

  

  

  غير محددة

  غير محددة

  غير محددة

  .الوطنية للصحة في الولايات المتحدة الأميركية مكتب المكملات الغذائية التابع للمؤسسات :المصدر

  

 
 

  

  

  

  

  

o b e i k a n d l . c o m



١٣٥ 

 

  

  

 �
$� ���
% � ����
�

"��
#�� �&��� 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

البكتيريا الصديقة تقلل اضطرابات 
   الھضميةالقناة 

o b e i k a n d l . c o m
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��"�� F�H� ��$%�	 &� E	"�)" �
��	 �'��� �� �DR�  ��������	 E	"�) �!�� &) &� �%��	 8�'

 �����2�	 ��������	 &� E"� 5���� ���' 
�H� �.���	 8�'" �&�
�M	 ��, 8�' �.�
" 7��:
 ���"�: (��$/� 7�' >���" &�
�^� 7���� �����" ����:��	 7��1�	 �� Q���7����� . �1��� ���

 A	��) �&�2�
�	 E	"�) A��� ���,M	 ��
� 
�1� ���	 (������	 A�� &� ��"� ���) #�����	
���1��	 &"�"1�	 <����	 
D� ��:��	 4����	 
��H�" �<�1�	 . A��9�	 &) �:�) &"�1���"

5��"��"���	 G"�
� probiotics  ���,^� �:�' �D�) ������ �� ���:��	 7��1�	 �� &�2�
�
#����	.  

 S�,��	 8�' �
��	 �'�
� ���	 7�����	 ���������� >�� ���	 �� ����
�	 ���:��	 7��1�	 &;
��!��	 �H�H� �"�� �29 &� 
�1� ��� ��:�) �"�
����	 .3������	 &4	"��	 8�' �!������"  

bacteria flora  � ��� ��D�M	 ���� U,�� ���'4'4 &� ��"9" ���:��	 7��1��� 	$; �� ���� �
 g2"� ����; &� 7��:�	 ��������	 &���� 0 8�� ��"���	 (	��:���� B+��	 (�� S9H�	 &��

J���	 ��.	� #"
" 7������ E��")" X����	" b����0�� �"�H�	 8�; G�R� ��� ���� ���.  

* � ��"�
� 7�����	 ��������	 &� ���:��	 7��1�	 &"49� ����� &���" 7���� ������� ��; ����
J"����� ") J���
��"��0 ������� 8�' 3"��� 3$�	 3���4�	 &� ��/, #�'" 
"����   

lactobacilli or bifidus   F����	 &��� ���'" ���������	 -$� 
�1� &�9
��	 &) Z���' ��"� 
�
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 ���"4���	 ��������	 &) ��'����	" ��
�
��� ���,��	 ������	 ":' &	��� G��� �"����	 &�')
 ��
�� "����� ���,M	 &� 
��2�	 ���� �7����	 �� "��� ���	��%  X"	��� &�$�	 Z�,�9"

 &�� �����')! ��� ��
.  

 ��+9�	 2H�� �&�
�^� �1��, �������� @�,� (��,) ���"4���	 ��������	 &) 8�; &	��� ��H)"
 ��"�2�	 7��� 8� Z�,�9 8
����	 4����	 �������" �7����	 8� 82�9��	 8'����	 4����� ��!���	

&�/����	 &� ��� 8� -����	 
��H�� ��2����	 6��
 &� �%����. 

&) &	��� U:")"  #���) 
9	� 8�"�"���	 &4	"��	 7��'; 8�' �'�
� ������� 8� ������	 ��������	
 8'����	 4����	 5�$ F�� ������	 ���������� �/,�	 8� (������0	 ��
� (	�	4 ����� �&�
�M	
G"���	 �: �
��	 &' E����� >���� 8'��� 4��� 8�; 
"���	 8�; 
�2��. 

 �	�9�
0	 &) &	��� ��)" �������	 ��������	 �.	"� &� &�
�M	 ��� ��"���	 (	��:��� 8.	"H��	
 &����	" ��9��	 &� ���2�	 ����� ��"�
�	 &� S�9��	 �@��	 ��
�
�" "���	 &� ����"�	 
D�
 �4+�	 ���2�	 ���"� �7�0"�	 8D��� 8� 8�� &�
�^� 8'����	 4����	 2�H�� �#����	 
9	�

 #����	 �	�� ��$/�� 
D� �����2 ���9	� ��"�� (	��:� 4	��; ��!��/�	
"&��
"��0 "�"&����"��
	". 

 &�$�	 &� ��,�	 ��
�
�� ���,^� �:�' �D�) Z���,�� ����0" (�� &�$�	 S�9H�	 &) ��$�
 4����	 8��� �1��, (��"���� ���	"��	 <
�� �����2�	 7�0"�	 &� Z�����2 ����0" (��

������	 &� 8'����	 ��� ���� ��

���	.  
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دھون وبروتينات اللبن تعالج 
  الكوليسترول وضغط الدم

   

 

  

  

 

  

  

  

  

  

  

 A����	 &) 	"��" #�����	 A�� &) ��� � �:�) ��' F�	�� &� �
��	 
��� 3���4�	 ���
 
� ��"��
��"��	 ��	"��� ����� &� ������� F�	"�	 �� �� &����	 (����� �� 7�"�"��	 ������	


"��
��"��� �:��9 �� �:�)" . &
�� 8�' 7��R� 7��� ��� &����	 (����"�� &) (��D	 �� ���
 ��!��	 ���D� �:�)" J"
��	 &� ����' !����	" &��
�	 ��, . &) G�9) (�
	�� (��!)"

 ����� (���) &�����	 &) 8�� � �����	 ���	 2/: A�9 F�2�
� &���	 (����"�� &� �'"�
 3"��� ���+'�����	 ���	 2/: A�9 �� ����'�� (�D) &��"���	 	$� 8�' . 

  

 &� �D�) 8�' 3"��� &���	 &) &"D����	 
"1�"٤٠٠  A����	 -$� &� 	��D�" � ����� �:��
 4����	" <�1�	 A	��)" &�2�
�	 
D� 7��29 ���4� A	��) &� ������	 8�' 7��1�	 ��� ������	

 /$��
� . A��9�	" ������	 A����	 -$� 
"��� &�� ��+' 5��� &) (�
	���	 (��!) �1�
A�"���	 @�"� &
 �� (	��
�	 �� 3�D�	 &�2�
� ���,0	 
���  . &�� &) (�
	���	 ��!�"

 ��.	$% ���+��	 ����	��� �� &����H�� 3���4�	 &���	" ���H�	 . �� 7�"�"��	 7�����	 �������	"
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 < &������ 
D� (���������	 &� 	���' �:�) >��� 3���4�	�  < ��  < �!  < ��  < ��  �
 3�� 7����� ���"�: (�������� ��" � 5 � ) &������ � .  
 

  الإمساك والإسھال
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  


��
M	 " 5�
�^� B+�� �� 5��"��"���	 �	�9�
0 F.�H �9K <�
 5��� . 

 �D*� ") � ������	 7�/�	 � @����	 ����� ��' ") #���	 
"��� 6��2 &' 5�
�M	 <�
� �� ����%"
 #	"��� ����� . &) �:�) &���" #����	 �� 4	���	 ��4�	 2�H� ��!�� #"
 <�
�	 &"�� . &���

 �������" � 4	��	ٕ" �:��	 ����' F��
� 8�' �'�
�" ��4�	 2�H� �� &4	"��	 6�1�� 5��"��"���	
 ��"���� (��"�
� �� J���	 &� ��D��	 <�,� 3$�	 5�
�M	 &� ����� ��% ���� 8�' #�:1�	

7�H�	 &� . 

�9I	 @�2�	 8�' ��:��	 4����	 �� ���:1�	 &� 8�' "� 
��
M	  8�; (�
	���	 ��H�" �
 
��
M	 S�1�M #����	 (����' ��!�� �:�) �'�
� &) &��� 5��"��"���	 &) . ��% #+��	 	$�


��
M	 ��"���	 (	��:���� 2�����	 ���*� ���," &��� ����� (AAD)  ������	 
��
M	" �
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A���	 7��
��	 ��D2��	 ") � 7����	 (CDD) �
	 �:�) 6���� ���� ��" � (	��:��	 �	�9
 ��"���	 . (������ ��"���	 (	��:��	 ���/�� 	���� &"�� &) &��� � �1��
 U:"� "� ���

�� &����	 &� ��D� �� 3�R� ��� � 5� S�9�	 #����	 AAD ���	"�	 ������	 ") . 

 �� ��:��	 4����	 A	�') A�9 �� �'�
� �� 5��"��"���	 &) 8�; ��D�� �
	�� (��H	
�	 
��2�	 ���*��	 ����	 <����	 &� &"���� &�$ .
D� 5��"��"���	 Bifidobacteria  ���1��	 �


��
M	 F:��	 ��' 
��
M	 &� ����"�	 �� �'�
� �����	 rotaviral ���
��	 
��
	ٕ" 

 �� 5��"��"���	 F� ��"���	 (	��:��	 
+9 &� ���' #�:1�	 7����	 ��������	 ����� 
+9 &�
�.	$/�	 ��!��	  &� ��� ") ���4��	 (�1���	 #�:1�	 ") A�9�� &) &����	 &�� � 5� S�9�	


��
M	 .  

  

  

الميكروبات المفيدة لعلاج الأنواع 
 المختلفة للإسھال

 ���"� �����	 �!�� (�"���" �
��
M	 B+' "� ���+��	 (��"�����	 (��	�9�
	 �D�) &�
 &' >����	 
��
M	" 
��2�	 
��
; B+' �� &����
��	 
��
	ٕ" ��"���	 (	��:��	 
"���

4"��+�	 
��� ��' &' >����	 
��
M	")<����	 ��
 ( B+��	 &' >����	 
��
M	 5�$�"
E��HM�� . 
��
M	 A�� 3�R�")3����	 
��
M	 �,�9 ( <�
��" �7��29 ���, 
��H� 8�;

8�H�
��	 �� #�1��	 7�� 
"2 ") 
��2�	 &� ���� ��' 7��" �� &) �����	 (��D) ��" �
 ��� �
��2�	 &�� �H��� 3$�	 3����	 
��
^� &�K" F��
 B+' �� ���+��	 (��"�����	

������ &) ���,�	 (��!���	" (�.���	 F��� G�� ��R��	 &� U�,) Lactobacillus GG  ��


 &) (�
	���	 G��; (��D) �1� �
��2�	 ��' ���H�	 
��
M	 B+' �� 
��� �"��� % &�
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 (�
"����� 7��:� �	"�� 74��� ��+9 ��.���) �� ��!� �
"����	 
��
M�� &���,��	 
��2�	
 
��1� ����+��	 (��"�����	 ���"��� ����� % ����2�	 ����1���� &"����� &�$�	 
��2�	 &�

�2�	 B+' �� ��"���	 (	��:��	 ���� ��� ����1��	 �	�9�
	 <���� 7�'	" >.��� ��"
�. 

 ������	 <
� 8�' (��"���� 3) �'�
�" ���������� J�H 
��� &	��� ���:��	 7��1�	 �����
 (��	�2:0	" �����	 ��,�	" (+:��	 &� S�9��	" �:��	 ���� �����" &"�"1�	 �� ��������	

��H��H0	 �,�9�" ��������	 &� ����� E	"�� �.	4�	 2�H��	 ����
� ���	 ���:��	 7��1�	 �� /%�� 

  E.coli
��
M�� ���,M	 8�; 3�R� &) &��� ���	 F:��	 ��. 

 

  

 الزبادي يكافح الإسھال لدى الأطفال
 

 
��
M	 ���	"�� �
��2_� 3���4�	 ���1�� #��I	 J"���� ����"� �������	 
��2�	 ����2 U,��
��"���	 (	��:��	 &' �����	. 

 �2�	� �
�� ���+'M	 �D�����	 (�:")" <�
 ��������	 ����� ������ &�1�	���	" 
��2�	 #��2)
 ���"1� 5�$” ���; �<
�� A����� 
�2�	 ���,; �� ���
���	 ��D	���	 
�1� 0 ��"���	 (	��:��	

��� ���1�� #��D) 
��
M�� 
��2�	 <�,� ��� �7�����	 ��"���	 ��������	 �:�) �����“.  

 (����"”������ 8�' 3���4�	 3"��� "������	 
D� ����H� G�9) (��'"�" J"��
��"��+�	 �
7�����	 ��"���	 ��������	 &� -�1� ��� �� A�"�� 8�' 
��� ���	 ��������“.  

 ���� +� ���"���	 (	��:��� ���"��� ����� 
��
T� 
��2�	 ���,; ��' ��) &� ����2�	 (�$�"
6+2M	 8�' ��"��	 @�1�; 5�$ �I	 8�' �/��� ��� 7��:� ��"�) ��) �����2) #�2'; ��' #��

 ����� �����2) G�� ���� ���	 ���"���	 (+'����	 &� @"9�	 F�	�� ���
��) #�1�� &� �
��
^�
��"���	 (	��:��	 
"���.  
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 &� ��D���� ��"���	 (	��:��� ��1�� 7��� 
+9 
�2�	 �	��; 8�' S����� #��I	 (,")"
&� ��) 8�; 7��H� �
.	"
�	  
D� �7����	 -$� 
+9 
��2_� �:��	 ���
 ���2) ���1� 
:��	

3���4�	 <��� 8�; �#�
��	" �
"����	 J2�2��	" 4"��	" 4��	.  

  لعلاج الإسھال".. الزبادى"
 &) ������) �
	�� (��!) 7�����	 �������	)5��"���"��(�  �� �G���4�	 E	"�) A�� 8� 7�"�"��	

 B+��� ����,� 7����	 �� &"�� 3$�	 
��
0�� ���,0	 F�����"���	 (	��:����. 

 &"D����	 F��"�������0	 ���2�	 ������	 ���"� �� ���.��� (�H� &�$�	 The Journal  of 

the American Medical Association-   F��� 8�' <���� &' (����� �������	 -$� E	"�	
 
����	 
1� ���	 &���" &$0	 (������	 &�� ���0�� X"	��� &�$�	 8:���	 &	 	"��"" ���,�	

 ��
�� 
��
0�� �����,	�� 5��"���"���	 &� �'"� 	"�"��� $	 �.����. 


��
0�� 7����	 �� 	"��,) 3"�� ��:�� 	"��"' &�$�	 8:���	 ��D 8�	 F�� &	 &"D����	 
��" 

 8�	 8:���	 A�� 
1�� ���� ��� 	��� &"�� �� ���� ������ �:�' &"�� &	 "��� 0 3$�	
8�H�
��	. 

 ���	" ����"����� ��0"� ����"� ����
 �� &H	���"� ��	� �


R� &� 3���"�� ����
 (���"
 �
	���	 �� (���H" 
�1���"���	 (	��:��	 ���	 ������	 �������	 &� 	��D� ����' 
+9  &�

���:��	 ������ 
9	� ���"�" A�����	". 

5��"���"���	"  A�� 7��'	 �� �'�
� �� ���	 8�	 �
	���	 (��H	 ���	 �������	 &� (0+
 ��
 ����1� ���	 �������	��"���	 (	��:��	 
"����	 ��
	" (	��:��	 �
�� ��"����	 �,�9. 

 3���"�� (���""	 "� �� �"1� �� &	 >����	 &� �D�	 �������	 7��'	 �� F�	"�	 �� )��� ���
#���0	 ��" ���:��	 7��1�	 �� �����2�	". 

3���4�	 (����� A�� �� �:�	 ��"�" ���2 ��," &"� (0"
��� 5��"���"���	 #	�H &���".  
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الزبادى يساعد فى الوقاية 
  الاكزيما  من

  

 8�; 7�����	 ��������	 
�9�; &) &"D����	 #0R� ��"" ������	 ���4��	 (���,; F��� �� #����	
G�9�	 ��

���	 (+'����	" "���	" �4����"��	" .   

 ��	"� �"�" &' #��2�	 @H�"���  <��� ���:��	 7��1�	 �� ��������	 &� ����9� ��+

 ������ �
��	 �� 7�H��� ��% 7�",� �DR�" �12���	 -$� ��+
" ��, �� ���� 	�	"�)

 &) &��:"� �� �DR� ���	 #����	 �	�� �� 7�"�"��	 (�����	 4��� ����9��	 (0+
�	 -$�
 ���� �'����	 ��!� ��"2� ����2�	 �:� 8�' �'�
�" +��"���
��� ��$R��	 ��������	 ������"  

 ��' ���' ����9� &"�� ����	 ���	"��	 #���) �� ��������	 (0+
�	 ����	 &; #	��9�	 
��"
 &�/����	 ���4��	 (���,; 
"� (���) ���	 �"���	 G��" � -$� &� U��,�	 2��9�	 &)

 (	����	 �� ��������	 -$� &4	"� �� 
�9�	 �����" �'����	 4��� �"2� �1��2 �� �DR� (0+
�	
 ��4����"��	 
,����	 <������ �������0	 (��	�2:0�� ���,M	 &' 
"R
��	 7����	 &� 8�"�	

"���	"   

29�" �����" �
��	 �� ����D*�" ��"���	 ��������	 
"� �"���	 &� ��4��	 #	��M #�����	 2
A	���	" (���,M	 &� 7����� E	"�) B+' �� ���	�9�
	 ������; .  
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الزبادى : تقرير أمريكى
البرد  د فى الوقاية منيساع

  والأنفلونزا

  

  

  

  

  

 
 ���"H ") �"D�	 S",� �"� &' ����
 �� 	��D� &������� ���/�	 (��"�H��	 ") B����	"C " 
D�

 F�"�� 	�9R� �H� ���1� @H�" ���:	�') &� @��9��	" �	4�"����	" ����	 &� ����"�	 8� 
�1����	
"��,�	 ���'� " &� ���" 	4�"����	" ������ ���,M	 &� ����"�	 8� ���
� G���4�	 &) 8�����	

��:	�') . &) ��D��	 ���1��	 U:")" ��"���	 �.��9�	 8�' G"��� G$�	 G���4�	 E	"�) ��)
 ��"����	"5�"��"�� "�
�� "Lactobacillus casei"  (���,; ��"�1� 8� ��.	� 	��D*� 5���� �

 �	�9�
�� 5�$" �8
����	 4����	! ����9� (���K :  
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� .8
����	 4����� ��
"����	" ��������	 ���,M	 S�� &� ���	.   

� . 7�� 
��1�8
����	 4����� ���"�����	 G"����� ���,M	.   

! .8
����	 4����	 A	��*� 2�����	" @��	 &�1���� ���,M	 S�� &� ���	.   

 ����' 2
"�� [��� �&
�	 ���� &� &�'"2�� �'"��� �
	���	 (��H"��  
"���� 	"���" ����'
������� ��+
 8�' G"��� G$�	 G���4�	 &� F�� 0; <"� "L. casei"  8�"� 
�H� 5�$"

 7��� �!���! ���2�	 ������� 	�9R� �H� G$�	 ���1��	 8,")" �"�H "British Journal of  

Nutrition"   
"��� <������	"��	 G���4 8�% ��� (���� ��"
�	 (+�� 
9	� E��� G$�	 �

��H� &"� G���4�	 8�; ��4�2�	 ��	"��	 ���:; &��� &��" ���
���.  

 

  

زبادى البروبيوتك تناول 
يومياً يحمى الأطفال من 

  نزلات البرد

 

 

 ����, (�H�"
�� 8��� " G���4�	 
"��� &) 8�; (��H) ��� �7��D� >.��� &' ����2����	
 ��'���	 (��"�H��	"��"���	 �.��9��� "5�"��"���	 " ���,; �29 &� ��� ��!��� 8�"� 
�H�

 S�� 
�1�" �����	 (04�" ������ 
��2�	�
����	 ") ���:��	 &' �����% . �
	���	 (�H�"
 (��H 8��	��  �� �����') X"	��� Z+�2 &��! ��  S	��) 	"�"��� &�$�	 
��2�	 &) ��	"')
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�.��9�� ����H��	 5�"��"���	  
�H� ����	 (04�� �����,; S�� (:�9�	 G���4�	 8� 7�"�"��	
 A	�'�	 (���� ���� �����,; 
�� 8��" �!"��� S�� (��" �7�� 
�) ����,��	 ��:���	

 ") ���:��	 &� �����/� 	"��� 8��	 ����	 ��' (�� ���" ���"���	 (	��:��	 8�' ���",�
�
����	 .���+��	 ��$/��� ���"�"�	 ������� >.����	 -$� (#�� " European Journal of 

Clinical Nutrition" 8�"����M	 F�"��	 8�' (�H� ���" � ����,�"
�� 8��� "����2����	.  

 

التخفيف من حدة الإصابة بنزلات 
  البرد والرشح الشتوي

 ���� �� Z	�9R� (�H� �
	�� ��Vaccine 8:���	 B+' �� ��"���	 (	4����	 (����
	 �
 (	4����	 5�� 7��� �� Z�!"��� Z����� >.����	 (��!)" �����	 (04�" 	4�"���0	" UH���� &���,��	
 Z�!"��� Z	��D*� �
	���	 ��!� �� &��" �����	 ��4�" UH���� ���,M	 7���" 7�� 
��1� 8�' ��"���	

	4�"���0	 B+' ��. 


��������� ���	
� �
�� ������� �������� :   

 	������ "��"� ����� �� &"D��� @H��	 � ��������	 8�' 3"��� ���	 ��.	$/�	 (+����	 &)
 �
�� @���" ������	 (��",��	 
D� 7�����	 "J���"��"��  " �� "(��"���	  " ����"�	 8�' �'�
�

��
�
��	 (0�� &� .  

 5��"���"��  ����	 (04� &� @�9�  "� ��; ���2�	 ���,��	 A�� ��H� 
"��� � ��% ��������	
7��:�	  �� "�" 
��2�	 G�� ����	 ��
�
� 7�� &� @��9���� �'����	 4��� @.�!" &�
�� ��

��"�"�	 ����0	 
"� �� ����) ���' G��\�. 

 ���� ���H�" �2���� �����
 �� ����	 	$� �1' 3$�	 	4�"���^� ��"�"�	 ���R��	 (������ &�:"
 ��������M	 ��$/��	 ��$/��	 ����� ������	 ��	�����	 4����	 &� &"D����	 X�2 ��������	

 8�' ��"����	 (��"�H��	 
"��� &	 
"1� �
	�� >.��� #	$/�	"»�1��,�	 ��������	 « &� @�9�
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 A	�'�	 &� 7������	 7�� &) 8�; 	"��H) Z	�����" Z����1� F���	 �	�1�� ����	 (04� ��) 
"2

��
�	" E	�,���  &� &�� &��"� �	�1�� S1�� ���) ���
 
!� <��/�	 �� ���	 J2��	"

 
!� ���	 7�	���	 ���� E����	 7�� 5�$�" �7��:�	 ��% ��������	 7��' &"�"������  7������ �'�

(�'�
 (
 8�; (,1� . &	 �
	���	 �� J�.��	 �����	 �
��� 3� 
���� �"����	 U:")"

��� &� G�� 
,�� -$� ������	 ��
��������� 5��"���"��  7#��� &� F��� ��" ���H) �D+D 7���
#����	 8�; ���"," ��' �
��	 �'��� 4��� . 
"� ���2�	 (�
	���� ��	4���	 ����	 &	 @�:)"

�
����	 4����� ���"�����	 (������0	 (0�� �� �.	"� 8�; ��H� ��������	 &� E	"��	 -$�. 

 ��	"� (��H �
	���	���  &� &��
�	" ����
�	" 7�H' ����D�	 &�� �� �����') X"	��� �,9H
����	 . &; Z+.�� &���� <2�� 3��� �����	 ���� &� ��"�
�") &"� �"
��"���	 ����' 6�'"

 �F����	" #��H�	 ��,� �� �,�9 J���	 &��+� ��� ����
� Z���� 	����'	 X�2� 7�����	 >.����	
 [����	 ����	 ���,; 
���� (	�� F��) 8�; �+D &� "� ��"� �� 8�' ����2��� �� ����	 (04��
 5��� &) ���� ��� Z��"�
���  Z��"�
 ����" ����2��� �� ��� ��4� ���� &"���. 

 &� ���	 ��� ����2����	 [���� ������ #	$/�	 (��"���� �
� J�.� &
�% &��% �"
��"���	
� ��������	 -$� �"�, G�� "�" �9K <��� �� ���"�� #��D) ��.	"��	 (	�:��
��	 E	"�) �

 
��" �7����	5��"���"��  �� E"� �,�9" �'����	 4��� ��+9 &� Z�'	"�) 2H�� ���) �"����	 &�
 &) ��
	�� &� �� &���" �(�
"����	 &� �
��	 ����� (����' �� ��
� ���	" �����١٣  Z�'"�

 
,) &�٣٩ ����' ��"����	 ��"��	 &� �'"�  ��������	" 7��� E	"�) �� ����2��� �� E��\� ���	"
7����	 (	4	��; �"�1\� ���� 7�"�"��	.  

  

بكتريا لبن الزبادي تقاوم 
   الإنفلونزا
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 8�; 3���4�	 &���	 �� 7��' 7�"�"��	 ��������	 (�"�� �1�(�
"����	 ���� &) &��� ��� X+
 

����	 (04�� ��+' ��1�" .  

 #���' @H��	 �1��@	�/�� ���� <
���  ������; �:��	 &� 7��/, (�.�4� �D� U2
 8�'
7��:�	 ��% �������	 (�
"����	 ����� 8�' 7��� ���2�� �� "�".  

��9	" #�����	 ��:���� ���H��	 �������	 J"��� �:  "J"����"� " �� #�1�	 �H�� <�
� 3$�	
G"���	 �� <�
��	 &' 74��' (�
"����	 
��� �������	 -$� &) 	"��"" #��H�	.  

 

  

 �� ��� �G�9�	 (�
"����	 ������ �� �'�
� &) &��� <"�
�	 J�� &) &I	 &"D����	 �1���"
 	4�"���M	 5�$����	 (04� �� <�
��	 &' ��"R
��	 5��". 

  (	��
��� ���" $��
�	 
��"� @H� 3$�	" ������� (�% ������ �1����	 #����	 �,�,�9	
 �1����	 #����	 ��' ����� E����	 �� �
	���	 >.��� &��� �� ��1��2��	�  ��������	 >�� ������T�

 

% 
.	"
" #���	 (��H��" @��	 (�9�9� ����H��0	 &� (�
"����	 F��� 3���	. 

  

U����	 ��D*��	 7���4� �������	 �:��	 (�.�4� &"��9�
� ���) (	��
��� @�:)". 

  

 ��" &�
�M	 �
� �� �:��	 &� �1����	 (�.�4��	 -$� �	�9�
	 &� @"�9� 5��� &*� ��2�
	"
.�4� 6,�� 	"��� �1� 5�$�" �&�
�M	 ��,� ��: &� ���
� &) &��� 8�' �������	 �:��	 (�

 �� 
	"���	 7�� (
�� ����� 7��/, 
!� �:��	 (�.�4� &) ���� �� "�" ��	" �"D�� U2

�
��	 #���).  

  

 ����9�
��	 �������	"J"��
��"��0 7���9 &���	 �� ��"� �� ����%" �1��, ������ ����� �� 7��' �
� �'�
� &) &��� ���	 �������	 (��"�H��	" 3���4�	�:��	 �.  

 &� �1��� (�.�4� �������	 (4��) �:��	 (��"�) 
"��� �� ��.���; ��' ��) &"D����	 ��" 5�$�
��+9�	 B��9 (���� �&�
�M	 7��H ��� &� 7�� @0K 7�H' �/,) ��:��	. 
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 ��+9�	 ���:; $.��� &���" ����
 81�� ���T� �:��	 ����� ������	 �� ("�� �������	 &) �%�"
��	3��_� 
�
% 
.	"
 ") ���) $	$� &�"��� 
������	 8�; �:��	 (�.�4� 
��� ���	 ���. 

  

 F�21��	 (��"� ") #���	 (��H�� 
D� U2
) 8�' �����D� &����	 &� ��) &"D����	 ��" ���
(�
"��� 3"R� &) &��� ���	.  

 &) @"����	 &�""J"����"� " <�
��� % #���) �� ��"���	" ������	 (������0	 (0�� &�
 
+9 &� �H��� �� 7��' ���	" �����	�D"���	 ��$%�	" ���!��	 #"
 . �:���	 #��H�	 (��,) ��"

6+%M	 8�' (���H�
��	 ����' &� 	��D� (�%�)" 4��"" 	�����; �� S9H &"��� "��. 

  

 &) 8�; ����,�	 (��H)"�	 (�.�4��������	 �:�  ��D	���� 7��:��	 �H��e�	 �� 
����� ��9�
�
 U.	"��	 8�; �"1� &) &��� ���	 �������	 "�� 
��1� �� �'�
� ���� ��:����	 J�+��	 
D�

J�+��	 &� �D�����	. 

  
+9 ��� &) &��� ���	 �������	 &� 7���� E	"�) 8�; 
,"��	 ��� &) (	��
��� $��
�	 
�*�"
����	5��� G"���	 ������� ��� U�
�� �:��	 (�.�4� ����� �!��/�	 #.  

 الزبادي يبعد عنك نزلات البرد
.  

 �
	��� �1�" ���� ��4� &"�� ���1��	 ��H�	 �� 5
�� ���
" ���"� 3���4�	 &� ��	" <"� 
"���
����� ����� �� (���) . (��,) Z���"� �	�1��	 	$� &�"��� ��+�	 #�
��	 (�����+9 ��   �����

 A���	 <���� ���	 ��+9�	 ��" �Z�1��
 ���' (��� ��� �2�H� �D�)" ��D�� G"�)
B��7
��.  ��$/��	 ���� "�" �-	�"����	 8�' 
,�� ����� �
���	 �
	���	 8�' @�H��	 
"1�"

������	 �� :”�- ������	 ��������	 �+9�	 8�; (	��H; 
�
�; �� 

�� �'�
� 3���4�	 �� 4�4��� �
 ������" 5�
� �� �'����	 4���7��:�	 ��������	“ . &"�� ��� ���
�
��	 &� &"���� &� ��)

 (��"�
���+9 ��  8�; 3���4�	 ���:; ��' ��	��	 A�� &"��� �1� �Z7��' �:�9�� �����
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��.	$/�	 ������" . &"�"���� &�$�	 &T� ���$/��	 ���� �� (�H� �
	��� Z�1�""200  �1� 
� &� ���
6+2M	 8�' 3���4�	 &"�"���� 0 &�$�	 5.�") &� 
�) A	�'*� 	"��H ���"� 3���4�	. 

  

 

بكتيريا وفطريات البطن ضرورية 
    للوقاية من الحساسية والربو

 ��
�
��	 A	��) &) 8�; �������	 &�/�H�� ����� &� ��� 6��� ��� ��� �
	�� (�,"�
 �"� 
2�� <�
� &2��	 &� )��� "���	"	�"��"�����	  
"��� ���
� 3$�	 ��'����	 4��� &4	"� ��

�'����	" G"���	 ���� ����") �� <
� ��"���	 (	��:��	.  

 �	�"��"�����	 �����	 &� ��"���� >�4� S9H &� ("����" �&2��	 �� ������	 (���2��	" ���
S9H 
� 4��� ���	 ���"�����	 ��,��	 +�H� ��9I. 

 ��) &"�1��� 3$�	 �"���	" ��
�
��	 A	��*� ���,M	 (0��� �� ����	 E����0	 &"D����	 !�0"
 �	�9�
	 ����4�� ��,�	 6�D"��"���	 (	��:��	 �	�9�
	 ����� ���	 �D����	 ���!��	 ���!��" �

��.������	 (	��2��	  � ��"���	 (	��:��	 &) 3) �����%" ���4���	" ��,9H�	 ���!��	 (����� ��
 &� ����"�� ���"����� ���	 �����2�	 (�'����	 &� J���	 ���� �� ���!��	 �� �D����	 (�
�����	

��
�
��	" "���	.  

 &"D����	 ���9	"(	���9��	 &	�.� 8�' 	�9R� 7�����	 ���!��	 -$� . #�� &	�.��	 #�2'; 0") ���
 ��"4����"���	 (	��:����  
�2�� 8�; G�) �� ����) ��:��	�"��"�����	 (���2�" ������� ��" �

#����	" 7����	 &	��� �2/�" ����2 
�H� 7�"�"� ����� . &� (���� &	�.��	 -$� (1�� ��"
2��	 (�2�D� 8'�� 7���9 &� 	�����" (���	������  �2��� ��� ������'	 ��"�" (	��:��	

��"���	.  
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 4��� �.��9�	 &� ����/�"	�������	 7���9  �DR� (�.�4�)���
 ( �'����	 4����	 �����
	 8�'
��
�
��	 (���
�� .<��% ���" 	�"��"����  (���
�� @��	 6��2 &' ���1� �� &	�.��	 -$�

� ��
�
��	 A�� A	�') X":"� ����' 	��)��
�
� ("���� ���H��	 ��.	"��	 5��
��	. 

 

 ����; ��1� �� &	�.��	 &� G�9) �'"���� ����1��	 G��"��"���	 (	��:��	  7���9�	"– (���"
 (���2�" �������	�"��"�����	 ����2�	 ����� 8�' ����–  �
	�� �� &"D����	 ���; S�9 �� ��*�

J2
%) �� �1��
/ 3G����  �� (	��/��	 &�� 2����	 &�	�"��"����  �����
	" #����	" 7����	
�.��	 �� ��
�
�� �'����	 4���.  

 ��
�.� 	�"� &2��	 �� (���2�" ������� &� ����2�	 ��"�����	 >�4��� &) 7�����	 �
	���	 (��)"
�	 &�"���	 ���/� &)" ��'����	 4��� (�����
	 &4	"� 8�' �!�����	 �� -$�� ����2	�"��"�����	 

 B��9 ���� &) &��� J
���	 	$� &)" ���.	"��	 5��
��	 ��
�
� A��� (��	"���	 AV���
�.��	.  

 
"��� �: 	"
�� &�D����	 &) �����"���	 (	��:��	  &"�,�� ����� �B+�� ���"4� 
�� ��
 (	"�:9�	" ������	 &� ��D� 8�' 3"���" �&4	"��" ��, #	$% 
"���� ���"2���� &�$�	

 7����
0 ��� ��,��	�"��"�����	 &��� �� E�
*�. 
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قد  زباديالبروبيوتيك الموجود في ال
يساعد في تخفيف الحساسية 

  الموسمية
  

 � &) &��� �(�������� ������ ��2�	 4����	 �� &"D��� -	��) 
����� �1�5��"��"���	  �� �"�"��	
 A�� &� @��9��	 �� �'�
� �� ��2H� ��� (�'	�4 ��� ���	 ���2�	 &� -��%" 3���4�	

���
"��	 ��
�
��	 &� &"���� &�$�	 J���	 &' 7������	. 

 

 �� 5��"��"���	 &) &"D����	 �1���"���������	 &4	"� &� ��/  ����� &� &��� �1��2� #����	 ��
��
�
��	 A	�') &� ��� �5�$�" ��.	4�	 2�H��	 &� �'����	 4���.  

 

 &� �D�) >.��� 
����� &"D����	 ���"��  &� <��1� �� (����� ���	��" ��1��
 �
	���!  �����
 &� �D�)" ��.	"H'���� S9H . &) &"D����	 ��""�� ,) &� 
�!  (�
	���	 -$� &�

 J���	 5���
� ����' ��) (��!)5��"��"���	 8�' 7��	" ����� J��� �� (���
�� ��!� ���*� �
 	"�"��� &�$�	 S�9H�	 F� ����1� ������	 7����	 ��'"� &�
�� ") ��
�
��	 @��9� 
D� �
��	

����" ��+'.  

���	 (�
	���	 &� ��4�� &"����� ���) &"D����	 
��"  &�� 	$; �� ������ ��� ���1�	 �/���
 �� 8�' �DR� ���	" ����
"��	 ��
�
��	 A	��� B+�� ��9�
� &) F�	"�	 �� &��� 5��"��"���	

 "��� ��1��� �����) &"���.  
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بكتيريا في الزبادي يمكن ان تمنع 
  الحساسية والتھاب المفاصل

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  - �	�9�
	 6��2 &' �� ��"� ����� &��� ����D��	 
,����	 <����	" ��
�
��	 
D� �:	��	 &
 
D� ��������	 &� E"���"���	 (������	 3���4�	 �� 7�"�"��	. 

 #�:�� ��"�� ��+9 B���	 8�' (4�� ���	 	"��"" ������� ��.��� &	�.� ��$/�� &"D����	 ���"
�� ��+9 ����' 6�2� �����. 

 "��"2 ������ �'����	 ���� �'�
��	 $��
0	" #�����	 ��	 	��"� ����� 
��" �� ��+9 7���4 

�'����	 4��� <	�2:	 &' ������	 A	��0	" ��
�
��	 E	"�	 &� �����	 U�� �� �'�
�
." 

7�.	4�	 (+'����	 &� �����" �'����	 4��� �!�� #�:�� �� ��+9 �� �� ��+9". 
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 )��� ����'"��
�
��	 <�
� &	 &��� ���� ���:	 2�H� G"�
� �� �'����	 4��� . ����� ���
 ����,�	" ����D��	 
,����	 <����	 
D� �:	��	 <�
�" ����
 ��
�	" ��+9 ����� �:�	

&"�� A��".  

 

  الزبادي لرائحة الفم
  

  

  

  

  

  

  

 ��"%�� ��/�	 J����	" ���	 ��.	� >����" F��� &) 3���4�	 &��� &����  �
	�� >.��� -��R� �� 	$�
 �� &��
�	 ����� ������	 ����^� �����	 #�1��	 �� �:���	 
�� E"�
�	 (��� �D���

 �"������ . �	"��	 ���� A�9� 
��� ���"� 3���4�	 &���	 &� <"� 
"��� &) &"D����	 ��" �1�

"1�" &��"�����	 (���� 
D� ��� <"%�� ��/�	 ���	 ��.	�� ���
��	  ��������	 �'"� &*� >.����	

 7��
��	 3���4�	 �� 7�"�"��	 7�����	 )J���"��D J�"�"����
	  J����"� J�
��"��0	"  ( ��


 ���1�� ������� ����� ��"%���	 ��% U.	"��	 >��� ���	" ���	 �� 7��:�	 ��������	 "�� F�� �� �"�
 ��
� �� ��75
� .  
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  �
	���	 #	��M E����� �2 
�� &�$� ��� &���) (����� 3) ") &���	 <�H <��� ���� <
�'"��	�  ��������	 &� )(+�9��	" &���	 E	"�) A�� 
D�  ( ��� ($9) �D &�'"�
) 7��� 5�$"

 �"�" ��� ������ �D��	" &��
�	 &��" &�
��	 8�' ���	 �1�2�	" �D��	 &� (���' &�'"�
�	
����	" ���	 ��.	�� ���
��	 ��������	����� <"%�� ��/�	 J � ���"� 	"��*� &) &�'�����	 &� <�2 �D

 	#�
�" ����, &�)4� 8�' E4"� &���	 &� <"� ) 7�� 
� <"� @,� ( 7����  �D F���
)
6��
��� ���	 &� (���' ($9) � �	"��	 ���� (�	4 &���	 
"��� ��' 7��� �� ��) �
	���	 (��"

A�9�	 &���	 
�) ���" ��.	��� ���
��	  �"��� ���	 �� �	"��	 -$� �"�"�� ) % 0; 6�� �� 3)
 ���� 2�
� #4���  %5��(.  

 

 فوائد اللبن الزبادي للمھبل 
  

 A��� ���,M	 F� ����% �2���� &"�� #�
��	 &�� ��.�H ���H� �� �������	 (������0	
 3��
�	 � 8�' (���) 7�/,� �
	�� ��"�  �� ���4��	 
����	 (������	 ���H� &���� (	��


 "�� ���"� 	"�"������  &� �������
0�� 8����	 3���4�	  � �!�� �
	���	 7�� 
	"2 (����
 &� 
����	 �:"�� ���� A��9�	 F� ����� ����� ��
�	 G"�
� (:�9�	 �� #�
��	�  ,
-� 

" &�� ����2�	 ����	"�  ,
-� " �A�����	 (������	 A��9�	 	$�� ����� ��"".  

  

تناول الزبادي المحتوي على 
البكتيريا النافعة يساعد على استعادة 

  الطبيعية للمھبلالبيئة 
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 4����	 �� (���) ���	 (�
	���	 G��; ��" 
����	 �� ���2� (�������� Z��"� #�
��	 <�,�
 (������0�� ���,M	 &��'	 ��+�	 (	��
�	 #��2�	 82') �5�"�"�� �� ��+�) >�"� �� ��2�	

��H) ��
 7��� �"� 
� 3���4�	 &� Z	��	" Z������ ����� 
�H� ���2��	 .�� �
	���	 ����� �
 ��
�� A�9�	 �� ���2��	 (������0�� ���,M	 
��� &	 &"D����	 @H��	�� %. 

 (���) 3$�	 3���4�	 &��" ���������	 E	"�) A�� 8�' 3"��� 3����	 3���4�	 &) @"����	 &�
 &�� �
	���	 ���'�������	 &� ��� E�	4� 8�' 3"��� �
�� ��"����	Lactobacillus  

Acidophilus   �� #	"
 (���2��	 "�� �� �����	 8�' �'�
� ������	 �������	 E"� &� ��"

����	 �� ") #����	 .  

 �� ���
�� ������ $��
�	" &2�H	"� ��"�	� �� ����2�	 B+��	 <��2 ����� 
"� �"��� X�H�"
 �.���	 7����
	 8�' �'�
� 3���4�	 
"��� &	 
���
 7�"��� ��"��� 
�1� 5�$�" �
����� �����2�	

���2��	 (������0�� ���,M	 .  

 &���� �
	���	 �� ���9�
��	 3���4�	 ���� &T� (	��
�	 <�%� ��
���� ��; ����� �"��� 
"1�
7��D� "��� �� Z���"� . �Z���K 7�"�$��	 ��������	 8�' 3"��� 3���4 8�' 
",��	 "� <�,�	 &��

) &	 ��� 7��'" ���":��	 (��.���	 &� G�9) E	"�) 8�' 3"��� 8����	 3���4�	 E	"�	 <�%
 &"��0 Z�����)" Z	�� Z����: (���� ��"
�	 �� E��� 3$�	 3���4�	 �� ��������	 -$� 4���� &"��

 &� 3���4�	 	$� #	�H 
:��	 &� ��T� ���'" ���������,�	 ��$%�	 (+��  ����� &"�� ���	
 "�) 7��'����' ����'0	 &��� 7��� E	 .  

 

الزبادي يحسن أداء الدماغ ، وله 
تأثير أيضا على الحالة المزاجية 

  للإنسان
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 ���	4��	 �����	 8�' �:�) ��D*� ��" � W����	 #	�) &
�� 3���4�	 &) � �D��� �
	�� (�H�
 7��� ���"� &���� 3���4�	 
"��� &) � �
	���	 (�:")" � &�
�^� W����	 U�� ��*H &� � ��H

 -����0	 ���� �����
	 &
��" � (�"�	 �!�� ����' &"�� ���	 2�H��	 ���� &� ��	��
	
������ (0����0 =��	 �����
	 ����� ������ 
�) &� (��," =��	 ��� �"1� ���	 ������0	.  

 
���"��������	 ���:��	 7��1�	 �������  &� 7�' E	"�) &� &"���	 �.���	 ��!��	 �� ��D����	 �
 ��"1� � ���,�	 �����	 &�
�� 8�' � &�
�^� ��:��	 4����	 &�
� ���	 �������	 (��.���	
 2/:� ������ (�
���" � <
��� &4"� !����0	 8�' �'�
�" � �:��	 8�' �'�
� � �'����	

 7��1�	 8�; (	��H; ���� =��	 &� � ���	 (+'���0 A����	 2����	 �
�� �� "�" � ���:��	
��:��	 4����	 ���,; A	�'*� ��"�' 7����	" 
���	 2"/: 
D�.  

 

 

 ���	 �1��2�	 &� ��/� ����2�	 3���4�	 E	"�) A�� &) � 7�����	 �
	���	 
+9 &� (�D"
�*� �� (�) 
D� (0"1� (#�� ��� &�" � �� �2����	 �.���� =��	 ��� <���
� �'�H� ") 


 &� &�
�M	 ��"���� ��" ������0	 <����	 &�� 2��� ���	 (	�����	 &� ����%" � ���:��	 7��1�	
 8�' �
	���	 (���)" � ���2!�  �'"����	 (�"��� � (�'"��� �+D 8�; &���
1� �� � 7)��	
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 ,
�E���"���	 �������	 &� 7�' E	"�) 8�' 3"��� 3$�	 ����2�	 3���4�	 . 

 

� (����� ����D�	 �'"����	 (�"��� �����������	 &� ����9�	 &����	  ��� �D��D�	 �'"���	 ��) �
 &� (�D � 
��1� ��H�	 �"�� 
��" � ��H 7���" ���"� &���� 5�$" � ���, ���2) 3) 
"����

	 ������0	 -����0	 ���� ��2; �� ��"�	 (	����� �� ������ �9	 ����9	" =��� U
� 
+9 ���
 #�
��	 &) (�D � ������ (0����0 =��	 �����
	 ����� ������ 
�) &� (��," � =��	 ��� �"1�
 �1��
 (�
	�� (���" � =��	 2�H�� 6���� �� �� #	�) 
:�) &� ����2�	 3���4�	 &�"��� ��+�	

 &; �7�����	 �������	  G�� =��	 #	�) 8�' �����; �DR� 3���4�	 ����' 3"��� ���	 ��) 0; � &	�.��	
&�
�M	 8�' 6�2�� 6�
 �� &) (�
	���	 5�� &� 3) (�D� �� &�	 8��.  

  الزبادي يقوي المناعة
  

  

  

  

  

  

  

 ����1� &	 &",,9���	 U:"��� % &�
�^� ��:��	 4����	 
"� ") 8� �'����	 4��� &�
 5���� �:��� ") 7��29 ������ 8�' G"��� ��:��	 4����	 &�� 	$T� &*� 7���� �������	

 �!������ ��	 U:"� 	$�" A	���	 &� ���	 8� -�"�" ���' 
1�" @�:�
 �'����	 54���
 �������	 8�' �!�����	 <�� ��T� &4"�	 7���4 ����: &�" A	���	 &� ���	" ��,�	 8�'

��:��	 4����	 
9	� ������	. 
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���	 ��4� 3���4�	 &) �D����	 ������	 (�
	���	 (��) ��"���	 7�"��	" ��:��	 4����	 3"1�" �'�
 (�������� ��' �.	"��M &�:�� ��H �� ���� ��.	$% 7�.�� ��" ”� �3 �L� �� “ �����"�� �	"�"

�������	 X+��	 <��� 8�; ���1�	 ����'. 

 ��'����	" ��
�
��� ���,��	 ������	 ":'" 
��2�	 <2 3��H�
	 &	��� 3��� �"����	 ��)"
 -$� �7���	" 
,��	" (	���	" @"H�9�	" ��'����	 �����	" (����	 
"��	" <�	��	 &���	" 3���4�	 &)

���' ��,� �
��	 ��,�" ��:��	 4����� ����.��� ��"����	 ��$%�	 &� E	"��	 � Z�,�9
� ��' �'�
� 
��2�������	 ��������	 2�H�� ���D���" ��"�� 
�
�" #������ 7�"�"��	 � ?'


����'�:�" 
��
0	 (	��� 
��1� �� 
:��	 ����, �� ������	 ��������	. 

 &� ��
�
��� ���
��	 �	"��	 
�
� F��" ���2�	 ��
�
� B+' 8�' ��������	 -$� �'�
�"
���	 ��	 #����	 �5�$�"  �'�
�" "���	 &� 
�2�	 �1�" ��
�
��	 (��"� &� 
+�M	 ��' �'�
�

 ����'�
�� ���:M�� #����	 �� &����	 &� ���2�	 F��� ��� �"�
�	 &� S�9��	 ��' �
��	
 &������ B���; ��' �
���”+ “�'����	 4����	 2�H�� ��'" � &�� 5�$�" F:��	 ��' Z�,�9

�����	 ��� &) Z����' A"����	��
�
��	 A	�')" ���H "�� �"�� 8�	 3�R� ������	 ���. 

 ��1�'	 	$�" (������M	 >���� ��"���	 (	��:��	 &) F.�H�	 &� ��) &	��� 3��� �"��� @�:�"
 ��:�	" �����	 ���'"�� 21� �������	 
�1� ��"���	 (	��:��	 &) 8� ����,�	 ��"������ g2�9

7��29 ���, (+�H� <�
� ���. 

��$�  �� Z��"�� Z	�"� <��� ���) #��2�	 @H��	 #����	 �� ��"� ���	 ���"4���	 ��������	 &)
 (	��:��� �.	"H��	 �	�9�
0	 <�
� &�
�M	 �
� �� 7���� 7�",� (�� 5�$ F�" "���	 ��"�1�

&
 &� 
��2�	 &) #�����	 &�') ��" ��"���	! �
-��  "����� ���,0	 �,�� ����' 
1� ���'
����
��% �&���� 2�H�" ��,� F���� ��.���) �� ���"4���	 ��������	 (��� 	$;.  

  لتنشيط نظام المناعة
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5�
� ��:��� )��	" &I	 $�� 5�$ 8�; E��
 `(�
"����	 �29 &� 5�
� ����� �"� . ��
�

`
:��	 �'����	 4��� @��� Z�1� 5��"��"���	 ����\� 
�  

 

 

7��	"�� (��"���:  

 

 4V������'"� &�� Z��) ��D	���	 �29 ����; 8�' -	�'�
� ��'����	 ��!��	 &� &�'"�� �
��	 :

 �
���� @1� 3$�	 �'����	 ��!�" Z�����9 Z��'��� Z���!� 
�H� ���	 ��2�9��	 ��H%�	" ����	
��D	���	 ��" �� ��9	� ����� . 4������ % ���"� �"1�" #����	 �� �'����	 ��!� ��+9 &�

� ,1	��,�� 7�����	 5��" 7�:��	 ��D	���	 &�� 4�����.    

 

 &4	"� ��
�; �� ��"���	 (	��:��	 
"��� ") ��4	"���	 ��% ��$/��	 �<���	 �2/:�	 ���
�
�'����	 ��!� @��:	ٕ" ��"���	 (������	 . 
+9 &� ��"���	 (������	 �'� 7��� (��� ��� &�

� 7�%�H�	 &����	 
/H� ���	 5��"��"���	��� Z����� 7�:��	 ��D	���	 ��� +� ����� . % +
'


 �������" �����H) 
"� �����
	 (��+' F:" &� V�� 0 &��" 5��"��"���	 ���'�� �� V5H�� 
���
�$��	 �9"� 8�; #��2�	 F���" (�
	���	 &� ��4� #	��; 8�; �����	 ��!\� �� �8�D��	 . &�

&�� ���"�"�	 �.���	 (1V�' ������  �: ���"��	 ���,�	 (�����0	 @��9� �.	$/�	 ��$%�	
���"�H �D�) ����' (	���
� �"�, &�� 8�; 3���4�	 . 3���4�	 (����� &) ���� 0 5�$ &) 0;

 �����	 &� ��4��	 �4��
� ���� Z	�� Z��
	" "��� ����' 
1� &��" 7�.�� 3) �
��	 U��� 0
(�
	���	".  

 

 

E	"��	 
:�):  
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  ��$� �'����	 ��!� �'�� ��'���	 (0+
�	 &�: &��
�� J"��
��"��0 � J"��
��"��0
J"���"��
) �J���0 J"��
��"��0  � �"/�"� J"��
��"��0�� 7��	"���	:  

�  Bion 3   &' 7���' �&�/�������  (	���9� &� ��"
��»&"��«. 

�  Azinc  &' 7���'�  74����	 5��"��"���	 &� (�'�� (	���9� &� &�/����� �'�����
»�����"��)«. 

� Imusan Energie &' 7���' �!�  (	���9� &� ��"
��»3"��"�«.  

 

 

���� (	"29:  

o F���
) �D+D 7��� 5��"��"���	 8�' ����� Z��+' F��	 . ���	 5��"��"���	 E	"�) �����

.�,��	 &� Z����9� Z	��' F��� .") ����,�	 ���,� <�2 �� ����� 0  <��2 7���4 ��

5����� �.+� �'"��� 8�' 
",��� �1����	 ��$/��	 
��� �� �,�,�9	 . ��	"��
 G4�\�" <�"$��� 6"�
� 8�' 3"��� J���) ����) &�" �����9� 
��H*� -$� (+����	

#����	 8�; 7���� (�����" Z����
 ���","" 7����	 �� 7��,� 7���� ��.�1� 8�; ������) .

 Z�:�) 5���� ��"�1� &"�� &) 2�H 
�
) �������
	 "��� ���	 (0"
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تناول الزبادي يقلل من آثار 
  المضادات الحيوية
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لعلاج تسوس الأسنان الزبادي 
  والتھابات اللثة
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+�" E"4'4 ����"

� &� &��
�	 ��' 7�"�"��	 5+��	 �1�2 &� ���' $9) L &��
�	 <2 �
1� ��
� ���� A��� �
����' J"
� �   
� 
4'" �����	 -$� �'	�4 (��"���"1���	 �������	 &�  J"
�� ���
��	 7�"����	
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الميكروبات المفيدة للوقاية من مرض 
 السرطان وعلاجه
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تمنع  زباديبكتيريا ال"دراسة يابانية 
الرثياني  الحساسية والتھاب المفاصل

  والصدفية ومرض كرون
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  فوائد الزبادي للبشرة
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الزبادى واللبن الرايب : دراسة يابانية
          لصحة الجلد والبشرة
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���
��������	" (���2���. 

•  �9"9�H�	 A	��*� ���,M	 &� ������!��	 �H�H�" 7�V����	. 
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�
����9��	 
�����	 �	"� &�" J�H�	 &� 7�H��	. 

• �!��� 
�H� ��"��� V�� 	$; ��"���	 7�H��	 �2��. 

• 7�H��	 &"� U���� 8�' 
���. 

• ����
� &� @V�9�" 7�H��	 �H 8�' 
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• �'����	 3V"1�" ��
��	 7��:�" ��, 8�' !����. 

• ���2 ��'�� ������" Z�1.�� Z���2�� 7�H��	 <2�� 

• &� ��"�	 8�' F:" &	 8�� "�� 7�H��	 @2��  �� ��+D�	 �� &"�� &	 ��%
 
"���������	 @�,�	 8� "��	 7�	�� &� @�2���	" 

• ��!���� 
���
	 	$	 7�H��	 J��� &� &
�� ����"��� ��4�" 

• 7�H��	 <"�H 
�4�  � �	��,	ٕ �
 ���H�" 7�:� ������" 

o b e i k a n d l . c o m



١٧٣ 

 

•  Z����, 7�H��	 8�' F:" 	$	 ���D�" 	�� ���� 

• ��"�� ���
�� 

•  Z����H �D�	 7�H��	 
���� ����	 ��
� �H� 

• 7�H��	 &"� &� U���  

• �	���
T� 
���
; 	$; ������" �����:� -�H��� ���� 

• (+����	 
��1�" ����	 ��
� �H ��' 
���" ����H �D�) -�H��	 
�� 

  

 ������ ��	 
	 ��
���� ������� ������ ����

����� ������� ������� ������ !
����. 
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 فائدة الزبادي للشعر

  

  

 ����� ��	�
��
 �
�������
 �� ���� ���� ����� ���� �	! �� "�
� ��� ��� 
#$

 % �	!�
 ����� &'��( )�� ��	� ���
 ��*'�
 )�� +���� ,�-. +'�
(��
 ���	. ��/��


 �� 0
���� 1����
 )�$ �.��2�
����3�
 4���  ���5�� �	!�
 ��	�� )�� '���� +#�


,��!��. 

 ������ ��� �6���+'�
(�
 �� �	!�� :  �37�
 �. +'�
(�
 �� 8�� 9�� �.��$ ���

 ���7�
 
#* ��7 ���� ������
 ���� �� �6	�� :� (���
 �� &'�
� &��/� &'�
� ���
 )�$

 �	!�
 )�� ,���� % ;���
 &��. )�$ �	
��� ����
 <����
 :� 
'�� ;���
 ���'� �/ 
'��

�
 =����
 
'�� ,��! �
> ���� :
� ��� ��� �.��$ ����� % ?.
'�  ���  ��( �� �
��>

�.�� ��	! ��� 
#$ +�!�
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يساعدك الزبادي على التخلص من 
  دھون البطن العنيدة

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 8�' 3"��� ��� �7�����	 &2��	 &"�� &� S�9��	 <�,�	 &���"������� ���� $���% 

&"���	 &� ��4��	 &�49� 4��� 3$�	 . 4	��; &� 
��1��	 �� 3���4�	 �� �"�"��	 �"�
����	 ���
�

"4���"��	 ���� S�9��	 ����' &� 
�
� ������	 ��+9�� (	��H; 
�
�; 6��2 &' . <��� 8�;
 �M� +
'������	 A����	 &"���	 6�� �� ���
�. 

 �D����	 
�'��
	 &���H 7�"����	 (�H� �"���� ��"1�	 4������ �'����	" ���"�"��"�����	 �
1�
 &2��	 �12�� �� &"���	 &"�� &� ��� 3���4�	 Z�,�9" &����	 (����� 
"��� &) ��,� ��

 �
�� ��"����	"”N$�
�”. 

 ����, ����") �� <
�� &���H 7�"��� (��)"”��$
E� “ 3���4�	 
"��� &) ����,��	!  (	��
 �'�
� Z��'"�
) ") &2��	 &"�� &� S�9��	 8�'”N$�
� “ ������� (0+
 8�' �.	"��M 5�$"

”�������"���� ") J��
��"���0	 “7�����	 ��"���	.  
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 ��� ���) 
���� &4"�	 &	�1� 8�; 3�R� ��!���� �
��	 ���9�	 3���4�	 
"��� &*� &���H (���)"
�; 7��H� �(	��
�	 A�9�� �.	$% ��!� &"���� &� -�1�� &) 
�� &� 	"�H��	 &"D����	 &) 8

 &� �D�) 8�' 3"��� 3���4�	����  <�1�	 A	��)" &�2�
�	 &� �
��	 ���� ���� A��
3�"��	 4����	".  

 (��"H��	 
��1� 8�' ����� 
����� �.	$% ��!� F� 3���4�	 
"��� &) (�
	���	 A�� (��)"
 &� �D�) &	�1� 8�; 3�R� &"���	" (����
�	"�� % "�� &�&2��	 �12�� & � A�9�"�� %

&4"�	 &� ���� % 
+9 Z0���; �
��	 &"�� &���  6�� 8�' 3���4�	 7��1� 5�$" �Z�'"�
)
��
�
�.  

 �"
��"���	 
"1�"J����� 
���� " �2�����	 �.	"��	 &) ��
����	 &"�	� ���H� ��2�	 6�"
��	 ����
5��"��"����� 	 �	��; 
+9 &� ��	4��	 &� �����	 ��"� 
9	� ����	 (��.���� ����2�	 &4	"��

 ��'����	 @.�!"�	 ") �:��	 
D� ��"���	 �
��	 @.�!" 8�' 7�H��� 
���	 
+9 &� ") 7����	
 �8�' 3"��� 3$�	 ���"�	 "� 3���4�	 &)"  5��"��"���	.  

 &� ��D�M�� &���' �
��� 8�����	 
�H�	" ���H��	 &' (�D����	 #�
��	 &	 (�
	���	 ��R� 
"���
&���� ���� '���"�� �� "�" �&2��	 �12�� 8� &"���	 ��	�� ���H� &� ��� ��D��	 8���� ��� �

L� @���"N$�
� " ���	 &",�9��	 
"1� ��," 5��� ���H��	 -$� &� &"���� &�� 	��	" (�� 	$T�
 �� �+D G���4�	 
"��� 8�' 4����" 5������ 7�� &� @��9��	 8�' �'�
� &	 &��� ����
 6�

E"�
�	 8�.  

 �
	�� (��') �1� 7���1�	 ����� �'	�4�	 ����� &����	 $��
	 &�
� 
�'��
	 �"����	 
"1�"
 �
��	 7��� &� ��/� &) &��� ��� ��
��	 &"�� 6�� 8�' 7��� G���4�� &) ���� (��) �D���

�	�2:	" �
��	 ���H� 8�' !����" &"���	 -$� �1�� ����� ��� �&"���	 6�� 8�' #����	 (�
b����0	" �:��	 #"
".  

� ��H)" . &"�"���� &�$�	 �	���	 &) �
	���	 (�H� �1� 
�'��
	&���� ���� '���"�� $�
�� 

� @�:)"�21� ����1�	 (	��
�	 ����� 8�' &"����� &�$�	 5.�") &� ���) ��	4") &"�1�� ��!���� .

 8� &���	 ���� F���� 8��	 5�� 8� &4"�	 7���4 E	"�) �29) &) @"����	 &� &�
� 
�'��
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 S�9 
�H� #�
��� 8�����	 
�H�	 8�' �DR� ���� ������	 
�H �
��	 $9*�� &2��	 �12��
+:� 
"��� &T� 8������" ���
�	" <�1�	 A	��*� ���,M	 �2�9� &'  ��(�� '���"��

&���������  ��
� &) &"D����	 ����� ��� �2
"�	 �12�� 8� �,"� &� �D�) �1� 8�' �'�
�
 7���� (���� &"�� ��'" &"���	 &� ��4� 6��� �
��	 4��� 8��	 8� #	$/�	 8� �"�
����	

#	$/�	 &) &�� 8� ���� &�������� ��
) &"���� ����� (���4�) B���	 &� ��4�. 

� U,��" . 
"��� &� ��D�M�� ���H��	 &' (�D����	 #�
��	 &�
� 
�'��
	 �
��	 8��9 G���4�	
�"�
������ 8�/�	"  8�' G"��� G$�	"���  ��4 <"�� 21� G�	�� ��
��� ��	��.  

  

الجھاز  تساعدبكتيريا البروبيوتيك 
  الھضمي

 ��H� ��$/��	 S1� (0�� �� 5��"��"���	 ������� �"� &' (�
	���	) �'�
� ��������	 -$� &0
 (���������	 S�,��	 �� �'�
� 5�$�" ��:��	 4����	 �� 7���' (�������� B���	 ��

����9��	 &�����	"(
D� ����9��	 ������	 A	��0	 B+' �� ��������	 ����
� �� �  �
*�� +�,���

 #������)Atopic Dermatitis( ��4+�� ���:��	 4����	 A	��	 B+' �� � ��
��
�
 S/��	 �5�
�0	 �������	 ���	 ��.	� �(	4�/�	 7�D� �&"�"1�	 <����	" &"�� A	��	 ���,��	

5�$ ��%" ����
�	 �&2��	 b����	 ����� ��/�	. 

 ��"���	 (	��:��	 
"��� ��' 5��"��"���	 �	�9�
	 "� @"��� �9	 ��H�	 �5�$ 8�	 ���:0��
��'	"�	 8�' . ��"���	 (	��:��	 &0�  ����� 4�����	 &"� �
��	 �� ��������	 F��� 
�1�

����2�	 ��"D���	 (����� &4	"��	 G�9	 -�� ����" 
��� 5��"��"���	". 
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للوقاية من .. الزبادي على السحور 
ويقوي الجسم على الصيام   الانتفاخ

  وفوائد أخرى
  

  

  

�"�
�	 ��,�	 @��9�	" <�2� 3�"�: &�� &"���� (��	�2:	 7������ 
+9 ��H &�:�� � 
�'
 U,�� #	��9 ��$/��	 7�"�:� 
"��� 3���4�	 �� �"�
�	 7�.	"�� 7��D��	 . 

&"��R�" �� ��
��	 �'�  ��3J ,1	 
"��� ��"� &� 3���4�	 ���"� ,1	 �"�
�	 ���� F����
 

���,� ��H�	 +��� ��� 
��H� ���, � +:� �	 E����
0	 ��,��� ��"���	" (��	�2:0	" 

��"���	 .  

3���4��� �� �"�
 &�:�� -��� &�*�� �%� &��	��� ��� -�"4� ��
�� &� &��"���	 ��
�
�� 

+
'�� �'"��� &�����	 �"�
������ �"�
��"��	" �"��",�	" .  


"���" ��"� &� 3���4�	 ���"� ,1	 �"�
�	 �'�
� �1	 B���; ���� $���.�/�0� 7��:��	 

(�
"�����  ��)"9� ����	.  
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��� �� 
"��� ��"� &� 3���4�	 �� �"�
�	 #��� �%� ��������� ������ &�*��� �  �1��� 

��,*0� +2���� &����� 3�*�� �& $���� � ��� (�D �� ��
 4"��+�	 �"�"��	 �� &�� 3���4�	 

/'
� 
���� �� 7����	 �
- 4"�"�� ��� &�*�� �)�4��� 45��� 6��� ��"�� �����
 �%� "������  .  
  

  

الزبادي طارد للغازات وملين للمعدة 
  ويقاوم التسمم

 

��� 
��� ��D��	 �.	"��	 ���+��	 3���4�� ���	  �DR� ,1	 &��� &�
�M	 ��"��	 ���� ��" 6 

�
	���	 �� &���	 <.	��	 G"��� ,1	 �% ��
� – ��% ��
 &���	 4"��0	 – ��%#��  

– ��% &��"��  � .���%A��� &���	 – �.��%X+�	 ������ – (��������" �) ��B�< .  

 3���4��� �"1� 
��� 7�������2��	 #����	" �1�" &� �"�� (������M	 ���  � 
���" A����	 

�"�"��	 �� &���	 <.	��	 ,1	 S�,��; �"�
����	 �"�"��	 �� ��75
� 7�",� 
�
) �  

��� U,�� #	��9 ��$/��	 S�9H�	 &��%	��	 
��1�� ������� 
"����  3���4�	   � ��	"��M ,1	 

��������	 ���	 
��� ,1	 �:� ��75
� 7�",� E�
)  � ��� �$�5 6���*1
 � &���" 
���" ,1	 

S�1�; ���
� �
���ٕ� N$�
� .  

 �'�
�" 3���4�	 ,1	 @+�; ��D	���	 -�"�"��	 
9	�� 4����	 ��:��	  � ��� 
��� ,1	 

&�
�� �:��	 4����" ���"�1�� 
��
�� � ��� 
�1� ��
� 
"��
��"��	 �� �
��	 .  
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بكتيريا الأمعاء تساعد في الوصول 
  إلى جسم رشيق وقوام ممشوق

  

@H� ���9�	 �.	��	 �� �1	 ��D	�"�	 �� ���� "5"���	" �� �&��� ��� ��"����
 �� ����� �����	 
���,�	 �'
 E"�
�	 &	"��� "�����	 ���"2
�	: �17
� �1�1��	 &�$� �� ��"���� &� ��75"� �� 
��!��	 ��.	$/�	 ���	 ����� ,1	 <�
� (	��
�	 ���	���	 % U���. U:")" ��"����
 -����'�� 

��) ���) #�����	 �� 
��� �"�� ������� �#����	  P�� 5��� �
�� �/�	� (�D� �"�" (��"����� 
&� ��������	 �� �#����	 F���� ��D*�� 
�$� ,1	 ��	"��	 ���,�	 ���
���	" 	Z��H� ,
-  P�� 

6���7
� ��.	$/�	 �D����	 ��
 ��D*� ���
 ����'. ���� �O�) G��) �D���) 	,1 �� Q
� �)"� 6��2�� 
7��� &��H' ��Z��' �
	��� 
� (��"����	 �1�����	 �����,� 2���)" ������ 6���7
�� ���.	$/�	 

@�H��0 $�� 
�	"��	 ��.���	 ������	" �� ���,M	 ���
���. (��H" >.��� �
	���	 ���, &�$�� 
&"���� ��!�) ��.	$% ����� ,1	 <�
� (	��
�	 ���	���	 
����"� &������	 ��:����	. �O�H" 

�"����
 ,1	  P�� "E���; �)"� 6��2�� � Z��!� �Z�.	$%  Z+D��� �
�	 (	��
�	 ����	���	 3"2�� ,1	 
���:; ���� 7��
 ���	�� �Z��"� 7��� ��
 �F���
) 3�R�
 +
' ,
- E����	 ���	4") 
�H� 
@��9� �� ]���� ��*� �.	"��	 <
���
 �! ��/� ����� <
��� ��9I � �*� 5��." @�:)"  P�- 

"(	��
�	 ���	���	 (
�� �
 
����	 ���"�	 �� 7��
9 �&4"�	 ��
� E	"��	 ����9��	 &� ��������	 
7�"�"��	 �� #����	 ��
 ��D*� ��!' ,1	 ��D��	 &� <�	"��	 ���,�	." F���"  R�- "(��"�����	 
��������	" (
�� ���"�: 5�� �:�� ����2�	 �����" ����� � Z:�) �� (	��
�	 ���	���	 ��"�" 
(���4�M	 (���������	" ���"���	  Z+:� �	 !����	 ,1	 8�� ��!��	 ��'����	 ��� 2���� ��,� 

31�
� ��'"�	" ���"���	 �29" ���,M	 A��� 3��
�	 ��,�	" ��
���	." &O��" �� �����  P�� 
E���; ��!��	 �.	$/�	 ���
�	 �
����" ��:����	 ���/ &� >�4� ������� �#����	 ���� �'�
� 
,1	 E����
0	 ���H���� ��,�	" �7���
�	" 	Z��H� ,
-  P�� �"$� ���H��	 ���
� ,1	 E���; 
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6���7
� ��.	$/�	 �D����	 
"���" (���"�	 �����
�	 ���	 �:� ���� ������� #����	 �7�����	 ��� 
3�R� ,
- ���,M	 ���
���. 6�
� ,
-  P�� 
����	 7�����	 F���� E"��� 2�
� &� E	"��	 

���"�����	 ���	 Q��� �� �#����	 	Z�!� ,
- 
"��� �� � Z'"� 5�� &� �	"��	 ��.	$/�	 ��� ���� 
����,��	 ����1� @+
��� &�$�	 	"��� &"�"���� ��	"� ��� �Z'"� &� (��"���	 ��.	$/�	 �� 

E"�
�	.  
&���
	" �"����
 ����� ��"� [����	 &� ����	 �� f�Z��' �
	��� ��D*� 6���7
� ��.	$/�	 �D����	 

,1	 ������� �#����	 ��� ��� �"� 
"���� �Z��"� &� ��2� "4����"����" (���" ��'"��� �D 
�!"� "5�� /$�1�"  Z+:� �	 %������
�.  
��H" �"� �� �"��	 J��
�	 b������ &2��	 #2�" ������	 � �� &��D�	 )�� 6���� ��� (���" 

����2�	 (���" ����� ��
	���	 $9*� 7��� 
"2) &� �������	 (��,)" ���H� ����H (��" ���' 
(��+' <���	.  
(���" >.����	 7��D� �H���� �� ����� �������	 ��� <
��	 "�"�" � �
�2�)  Z+:� �	 ����� 

��% &� ������� #����	 f7�����	 �E ��������	 �.�
�	 H��5 ��' E���; 6���7
� ��.	$/�	 �.�
�	.  
(�O��" �>.����	 E����	 G"�
� �������	 7��29�	 �� �#����	 F� A��9�	 G"�
� �������	 

����,�	 ,17� 
��
 
�D��	 A�9�	 G"�
� ������ "J�"������	" 7�����	 ,
- �@,� ���	 6�9� 
�	"��	 ��.������	 ���	 3$/� ����+9 (����
��� ��	"A�� ������	 (����"���	" (���������	".  
F���	" G"�
� �������	 �1�����	 A	��*� 7��29 
D� &�2�
�	 A	��)" �<�1�	 � ����� 4����	 

f�'����	 ��
� &�'�
 �� &��� �"� &� 7����
	 E"���	 3������	 �����	 �� �.���) ��' �'���; 
��!� �.	$% �.�� ,1	 (���" ���, .  
 

  عند الأطفالالسمنة الزبادي يعالج 
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�������	 &� �'"� 5��� &	 ��" 
��2�	 8�' (���) �
	�� 8�" (BIFIDOBACTERIA) 

�������	 E"� &�� (�"�	 J�� 8�" 
��2�	 #0R� #���) 8� 7���� ��
�� 	��	"�� &�� ����' 

(STAPHYLOCOCCUS AURCUS) (��"���	 (	��:��� �"�1� E"� "�" ( �:�9��
 F��	" &4"�	 7���4" ���
��� ���,M	 &� �29 
�	 
��2�	 #0R� &	 ��" 
��2�	 #0R� ��'

7�H�	 �:�9�� (������	 �"�� 8� �"� J��"	 J�"�"���
0	 �������	 E"� &	 &"D����	 (low-

grade inflammation)  >���
	 ��" ���
�	 �"�� <��
) ��	 "� &"�� &	 &��� 3$�	"
D����	 ��� ���
��� ���,^� �:�' 
�	 ������) &� �����2 ���'�:� ��� &�$�	 
��2�	 &	 &"

E"��	 &� ������	 �������	 8�' G"��� (����	 <��� &	 ��" (BIFIDOBACTERIA) 

 8������" ��:��	 4����	 8� 
��H� <�
� �� 8��	 7��:�	 G�9�	 E	"���� ����1� ���� 
�H�
7���4 �"�� 8� ���
�  �'�:���� U,�� 5�$� 8�"�	 (	"�
�	 8� �,�9 
��20	 ��' &4"�	


��20	 ��' &4"�	 7���4� ��2����	 �,�9" 7��D� �.	"� &� ��� ��� �����2�	.  

  

  التخلص من رائحة المھبل
 

 &
 �� (�����	 ��	"� �,",9" � #�
��	 &� �����	 G�� 	�� ��.�H ���H� �� �������	 ��.	��
 �1�	���	 ��	"�� �1�1� 0 � ���H��	 -$� &���	"� �:�) (�� 	$; � W"���	 &
 8�; &�,� ����'

�  
� &���  5�'�
� &	 &��� ��� � 5��" (
� (�) 5�$� � ������ ��.	� &� &����� #�
�
 �����	 &"� ���	�9�
	 &��� ���	 ���4���	 (��+��	 A��� �,9H�	 6�1�	 	$� ������ 8�'

<��2�	 7���4�. 
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 �������	 ��.	��	 &� ���	" 
��1�� 
��� &) &��� &��" 5��� 
:���	 ���2�	 &"�� 0 �� 3���4�	
 ���� 
�H� . �� ��������� &���" 7���9�	 G"�' �"�" 8�' 	�HR� ����� ��"� �������	 ��.	��	

&���	 &� &��"� �2�
�� � �:�) ��.	��	 &� 
�1�" G"���	 ������ 8�' �'�
� &	 3���4�	  ��%
 
����	 �� �����2�	 �:"���	 7����
0 ���2�	 (���" F� 
:��" � ���"� 8����	 . &� 0��

 
9	� @2�� 3���4�	 &� 
��� F:" &��� � 	�� ��"� ������ ��.	� &� ����� (�� 	$; � 5�$
�12���	 @2H" ��	4; 
�� &��'�
 ") �'�
 7��� &���� � 
����	.  

  

  الحد من عدوى الخميرة

 

 #�
��	 �� 7���9�	 G"�' B+' �� ����� �:�) 5��"��"���	 &� 
,	"���	 �	�9�
0	 &�� �1� .

 &��" � #����	 ") ���	 6��2 &' 
��	 F� ���H��	 &� <��1� 0 B+��	 &� �1��
�	 2.�
 ��
 ��DK @"
" ���	 6��2 &' ���"��� &��� 5��"��"���	 &� ��"���	 �������	 (0+
 &� �����	

 ��
����	 4����	 A	�') B+' �� 7���� . &� E	"��	 -$� &) �:�) (�
	���	 (
�' ��"
B+' �� �'�
� &) &��� 5��"��"���	 ���"��	 5��
��	 (������	 � ��"D���	 
����	 <����	  �

�'"�H �D�) 7���9�	 
����	 <����	 &' +:� .  
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7�����	 ������� �� &0 7���9�	 G"��� ����2 B+' "� 3���4�	 . -$� ��' 7���4 &) �� 7����	
5.	$% �� ��������	 7���9�	" ��������	 &�� ��,�	 &4	"��	 7����
	 ����� . J���	 A�� 
"�� ��"

:" 8��G"���	 ������� 
����	 �� 7�H��� 3���4�	 F.  ����	 &� ���� �� 5��� J�� &��"
B+�� G���4�	 �	�9�
0.  


D� ���������	 E	"�) A�� &) 8�; (�
	���	 ��H� Lactobacillus GG  8� �'�
� &	 &���

��
M	 E	"�) A��.	 
+9 &� 7���9�	 G"�' �: �:�) -���� ��������	 -$� &"�� ��" 7����


 ") ��"���	 (	��:��	 &"�"���� &�$�	 S�9H�	 �� �,�9" ���������	" 7���9�	 &�� &4	"��	


��	 ����� <"�� . (��:) ��"5��"��"���	  8�'"���.	$% (+���� E���" ���2�	 A���

B+�� ��9�
� (��� 	$; <��2�	 ���	�� <�� ��	 0	 ����K (+����	 -$� ����� ���) &� �%��	 

B��7
� ?'
.  

  

  الزبادي للرضع 
  

  

  

  

  

  

 F:��	 
��2_� ��� 3���4�	 :  &) &
��
� 0 ��
 
�� 
��2�	 &) 7��� ��H��	 &� �%����
 5��2� ����D� #	$% 3���4��� 3���4��� Z��+2; 6���� 0 ���	 	$� &) 0; � ���2�	 	"�"���� � ���

 <��� "��R� 
"1�"7
��� 1����� ������"  &� &"���� ��!���� 3���4�	 &"�"���� &�$�	 
��2�	 &)
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� ��D� 
�) 
��
M	 7�"�"��	 ������	 ��������	 ����� 	$�" 3���4�	 &"�"���� 0 &�$�	 5.�") &

�2�	 #���*� 7��:�	 ��������	 &� S�9��	 8�' 
��� ���	 3���4���. 

 8�' 6�2�� 0 ���	 	$� &) 0; ��' 
�� 
�2�	 ���"���� 0 &����	 &) (��
 �� 5�) &� �%����
 3���4�	 
D� &����	 (����� A�� &���	" � 4"��+�	 �:� ���H� <�
� 0 3���4�	 &) ���

 3���4�	 (�.��� 
��� 
����� ��":�� &"�� ��) ��� � 5��2 ���2 8�; 3���4�	 
�9�; &���"
 &�����  
��2�	 <2� �������	 �������_� 6�
�	 J�.��	 ���� 5�	��� �1�" ��H) � ���

3���4�	 &� 7��/, (���� ����2; F� &�.���  &���" 3���4�	 8�; ��	"��	 ") <"���	 ���:; �D
E	"�) A�� 5�$� ���:; (	"�:9�	  
D�7"���	 �2�2��	  � 
��� 3���4 5��2 #�2'; �/���"

��
�	 ���:; <��� F� &���	" J)��	 "�� �� 
�2�� 7���� &"���	 &� �
��	.  

 "� #$�% &�'% (�) ������� ��*�) "+������ 

�,�-  

 5��2� ����D� #	$% 3���4�	 �����" � <��� "��R� 
"1� ���"5���� F��
�	 
����	 " 
��2�	 &)
 3���4�	 &"�"���� 0 &�$�	 5.�") &� ��D� 
�) 
��
M	 &� &"���� ��!���� 3���4�	 &"�"���� &�$�	
 7��:�	 ��������	 &� S�9��	 8�' 
��� ���	 3���4��� 7�"�"��	 ������	 ��������	 ����� 	$�"


�2�	 #���*�.  

 

 في البكتيريا يحارب خاص زبادي
  ulcer المعدة قرحة
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5���" E"� ���� &� 3���4�	 "���" �� ����
� 5.���) .>.��� 
") (�
	���	 �����
�	 &�
�M	 

��R� �� &���	 �����	 <���� ��������	 ���	 <�
� <����	 7����	 ����" 7����	 F� �� ��,� 

&"D����	 �	 ����DK ����1� 
D� S��1
� #�����	" �� &�����	 ����1��	".  

>.��� 
") �
	�� �����
 &�
�M	 ��R� �� 3���4�	 �����	 <���� ��������	 ���	 <�
� <����	 

7����	 ����" 7����	 F� �� ��,� &"D����	 ��D*��	 /'
� ����1� 
D� �X�1��	 
�� #���' �� &�����	 

�� E����0	 ��2"�	 �!�th ������� ��.������	 �������	.  

��
 Q$	 &"D����	 $�� 7��� ���"2 �� �3���4�	 (�����" <����	 7��9��	 ���	 3"��� ,1	 

��������	 �����	 �
 ��,� ��, &� �"�
����	 &��"���	" �	"��	" ��$/��	 G�9�	 .��� #	��; 

A�� (��+��	 �������	 &� 3���4�	 ��� F� "5��"��"���	 "� E	"�) ����� &� ��������	  � @��� 

,
- &�
�� ��,�	 .
D��" &���	 �����	 ���� 	���� ������� ���� �7����	 ���	" �DR� ,1	 �� 

&"��� S9H �� (��0"�	 7�����	 �����" #4�" &� 6"
�	 ��������	 "&�'*
� ���!"�	 "/'
� 

gH�� ��� �� &"���  $�� (������	 ��"�
.  
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"F� �'
 3���4�	 ������	 &��� J���� F����	 ��� �75 3���4�	 �� &�� F�� �� #�:1�	 ,1	 

��������	 ���	 <�
� ���� 7����	"� 
"1�" 6
�� �
	���	 ������ ����� �-	�"��� �
�	 #����� �� 

����� "�"�� #�
��	 �� �"�"�� &�����	.  

&���	 �����	 �
 
����� ,1	 Q��$ ������	 �� &�����	 ���"�" &	"���" .U��� ?'
 �
	���	 <���	 


����0 
"," >����	 �� (��0"�	 �7�����	 ��H� &"D����	.  

5���" E"� &� ��������	 8�
� �����"����� 3�"��� )H .3�"���( H. pylori �� 5�$�F� �� 

�	�9�
	 &���
�	 ��� G�9) 7��:� <����+� ��% ����"���
�	 �(	��9��	 <�
� �!�� ���� 

7����	) .H .3�"���( H. pylori ���1�	 &��� ���+' ,1	 "�� 
��� #�:1�	" ����' 

(	��:���� ��"���	 (�2�D�" A��� .F� �5�$ �� ��!� 2�
� ��% 7��"�� &��+��� &� J���	 

&�$�	 &"���� &� $��
� �� &	����	 ������	 &�$�	 &"��,� 2��� ����	 �����	 �:�) �
��5
� 

���,M	 #"
� ���$/��	 @�:" "���	 
��H�" ���, G�9) .�����" �5�$� ��� #�����	 �	 

=$5 �D�) 	��,��	 �����" �� 
�����	 F� ?'
 ��������	.  

�� �
	�� � �
�� -R+�4" &"��H� ,
- �� )H .3�"���( H. pylori  "���" �� ����� ,1	 &��"�� 

8�
� 4���"��	 6���� ,1	 <�,�" ���2� 7����	 .�� ��"��� 
�H�; �� �&��"���	 �� ��:�
� 

(�"��" �
�� ���"�"���� F�, S��1
� ����
+��	 .	"�1� B����	 F� 4���"��	 U�
�" 4����	 

�'����	 B����� ,1	 B���; ��
�) 7��:� &��"��� .�D �,�� &"D����	 ��
��	 �7��:��	 �	�� 

)IGY�4���"��	urease(� &� A�� B����	 .F���	 �
�� -R+�4" �� 3���4�	 3"��� ,1	 ��
��	 

7��:��	 �� �'�
� �� F�� ��������	 &� 6�,��0	 �� ���2� 7����	.  

����90 ������!� #�����	" @�!"� �� �,9H &�$�	 (��D �����,	 )H .3�"��� .(5���
� 

&�'"2���	 &��"� ���"� ��; &���	 �� &���	 /'
� 3"��� ,1	 ��
��	 7��:��	 7��� ����) F���
) .


"1�" &"D����	 (��"�
� ����"��	 ����� ��"��D �4���"��+� (:�9�	 
�H� !"��� �� �'"����	 

��
��	 7��:��	 ����1� F� �'"��� ������	 ��� ��H� ,
- A��9�	 2�H��	 3������	.  
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"��H� >.����	 ,
- �� F�� )H .3�"���( ���,; �� �H��	 &��� �� 61��� �	 6��2 <�H 

3���4�	 �'���	 4���"��	 ��
��	 7��:��	"� 
"1� ���� .�� ����� ��
��	 7��:��	 �� ����� 

@�2��	 &� A�� �7����	 ��
� J�� 
�� �� -��D*� �����	.  

,1	 �D$
� &� �� 3���4�	 "��� 
�) ������ &� (	��:��	 ��"���	 ���� &� (��"�
� )H .

3�"���(� &�� 
�
�	 	��D� �� $9*� &� &���
� &���" �� 
�R� ���"� #4�� &� &��"� �.	$% 

��!��� 
"1� ���� .��
��	 7��:��	 % �DR� ,1	 �75 &���	 �����H�	 %� <�
� /� ��DK ������ 

7��: ,1	 �� �"��� !�+�".  

  

��
 7��:��	 ���1�� 3���4�	 (
�� �F����� ���� �$�� .!�+�" �� S�9H�	 &�$�	 ����� 

��
�
� &� <����	 �� A���	 <�� <��� (������	 .,1	 �D$
� &� �� 3���4�	 3"��� ���, 

�A���	 /'
�� 
��� ,
- �� &"�� A��9�	 (��"�
� ��
�
� &� �A���	 �
� �29 ��
�
��	 

% 
	4� �	�"�"� @�:�".  

(��� ���H�	 ��������	  ����� ���H ���"��	 ��$%_� 7�"����	  �� 
��� ����	 ��"2��	" ,1	 

(��"���	 ��.	$/�	 ����!"�	(� ��� �� +
' 3���4�	 ��:� ����1�� 
�"��� �.4� �
	����.  

  

American Chemical Society. "Special Yogurt Fights Stomach Ulcer Bacteria." 

ScienceDaily. ScienceDaily, 23 March 2009.  
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الزبادي يساعد في العلاج من قرح 
  المعدة

  

 �� (���	 �D��� �
	�� (��!	 ���	 ��"D���	 &� S�9��	 �� #��20	 
H�� ����' ��	 &	"���
 &�� ���"���	 (	��:���� B+��	 6��2 &' �7����	 �� �� 
��H��	 ��D��� % ,
��! % &�


��H��	 -$� B+' �� 3���4�	 &�� &� &"����
� ����1� 8:���	.  

 8�' 3"��� 3$�	 	�����" 3���4�	 
"��� &	 8�	 &"D����	 
,"�"�J�
��"��0 ������  �������"
�"������"����� �� 	���� &	 &����	 &� @D���	 B+��	 &� ����D�	 ������	 �� A"9�	 
�� �

 &� �1����	 &� S�9��	����"��	 ��������	.  

 &� ��"�� ��.	"H' ���' -R+�4" "H� >���H �"� �"����	 ���"�!�  &� &"���� ��:���
 ���1��� ���,0	 �	���
	 �'��� B+�� (�:9 ��"���	 (	��:���� �D+D B+�� E":9�	 �%�

 �1��
 F���
	 ����	 �	�� 8�' ���"� 3���4�	 
"��� ��' "	 
"��� F� 5�$" ���"���	 (	��:����

C47
� ,1	.  

 &� S�9��	 ��
� (/�� ������	 ��"����"��	 ��������	  7����	 <�,� ���	�� % �'"����	 ��
�	 (�"��� ���	 ��
�� ����1� ��'����	 ��"���	 (	��:��	 
"��� <��� 8�	 3���4�� % ��

G�90	 �'"����	.  
  

 من المعدة لتطھير نافعة بكتيريا
  الفضلات
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 7����	 ���2� 8�' 
���" b����0	 &� S�9��	" �:��	 8� �'�
� ����� ������� 8�' G"���
 ��������	 &� 6���	 S��9�" (+:��	 &� 
���	 8� ��"��� 
:��" ������	 ���	 ��.	�� ���
��	

�"��	 
�� ").  
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 الزبادي يعالج ارتجاع المريء
 The 

GERD  واضطرابات المعدة  
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 8�' �'�
� 3���4�	 
"��� V&) 7�����	 (��0"��� 5����� "��� (	����� (���) �V��2 �
	�� (���
#3���	 E����	 A�� B+'  E����	 <�
� 6�:" ����� A����	 ��+9 &� ��H� 3$�	

8�'� A����	.  

 8'�� �1��� �V�� ������� 8�' 3"��� 3���4�	 V&) �
	���	 (�:")" "����	�5�  8�' �'�
� ���	
 �,�9 7��:�	 ��������	 �"�1�" �:��	 ����'3�"�� �����"���  E����	 �� �Z�
�.� �Z��
 ��� ���	

X�1�	" #3���	.  

 � ��,��	 &"�"1�	" 
��
M�� 7����	 (��	�2:	 ������ �� � Z:�) 	Z�"� <��� 3���4�	 V&) (���

��:��	 4����	 &4	"� 8�' �'�
� �� "�".  
  

  

يساھم و مُطھر للمعدة".. الزبادي"
ومُقاوم لسرطان  في صحة القولون

 القولون
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"1� ���2 �1�1� 5��� :" ��, 8�' ����� 5��,5�"�"�".   7���' �.	"� 3���4�	 &���"
 8�' -#	"��0 5�$" �&"�"1���������"��+�	 �'�
� ��� �#���_� 	�� 7����" �1��, ������� ��" �

 3���4�	 &���	 ����� ��� �&"�"1�	 &�2�
� ���,M	 �2�9� A�9" �&"�"1�	 ��, 4�4�� 8�'
D� �� ���
� ���	 &�����	" �"�
������ ���% 	��,� �� ���	" �&"�"1�� ��2���	 ��+9�	 "�� 2��

���,M	 8�; �.	4�	 ��"�� 3�R� $�4�����.  

  

 G���4�	 8� �"�"��	 5��"��"���	 &) �1��
 ���2 (�
	�� (��) &"�"1�	 (������	 F��� G���4�	
 <����	 F��� &�
�����	 A�� &) 8�; ���:; �8�,��	 &"�"1�	" &"�� #	�" 8��1��	 &"�"1�	

 #����	 <����	 A�� B+�� 5��"��"���	 A�� @,"� 8��� ��� ��"� ��% ����	 &) &"�1���
������	 ��.	"��	 (��+��� 
���� . (�1�1���	 &� ��4�� ���� 5��� &) 8�; &"D����	 �!�� ��H�"

�����M	 ������ ������	 B+��	 (	#	��; 8�' (	���/� #	��; 
�� 5��"��"���� ������	 ���+��	 (�
8�,��	 &"�"1�	" #����	 <����0.  

 � �������	 &� 7�D�� G���4�	 
"��� 7�"�: 8�' ��$/��	 G��H�
	 �:� 6��2 �"����	 U:")
��
1� 7�"�: 8�; Z	��H� � &"�"1�	 ��	� 8�' 
��� G���4��� 7�"�"��	  ") F��) 8�; (���"�	

7��/, (���" J�9.  

 ") (�,�9�
��	 G��; $9*� ��:���	 (���4��	 ��� &� &"���� &�$�	 �:� �"����	 U,�"
��
��	 (���"�	 �,�9�" �:��	 ����' 
��
�� (���"�	 2
" 8� ��:���	 (���4�0	.  
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 E4�� &"�"1�	 8:�� 8,")"(���"1��	 �"H� �"1�	 >'4� #8H �D�) ���� &� ���
� ��� &"
(	4�%" (�9����	.  

 

  

 الأشخاصيساعد ".. الزبادي"
  عامًا ٤٥سن  واتجاوز ذينال

  

 

 ���� G"
 &���	 �1�\� 0 ����90	 ����' &� f����' ��.	$% ���� 8�' 3���4�	 3"���
 <
�) &� 3���4�	 &���	 &) ��$/��	 #��2) G��" ��� 7�"�"��	 ����
�	 �	"��	 &� ���.:

 &
 &4"��� ��+�	 #�
��	 �'�
� ��� �&��
��� ���2�	��  &� &����� ��+�	" ��Z��'
 &��� 
� �21� ���!' ��.	$% 7�.�� 	$ ����� 0 "�" �&��
�	 2"1
" ���!��	 @�:
 ��� f��.��" ���� "$ ��T� 5�$�" �
���	" A	���	 &� ��D�� ���+' 7�.�� 	$ -����'	

�	 7���" �'����	 ��4���"���	 7�"��	" ��:��	 4����	 ��"1� 8�' 
���" �
���.  

 �
"��	 �����	 
"1�""@"�H��� ��; " 74.�� 8�' 4.���	"
�"� " ����2�	 �����R� ��) ��
 &� S�9��	 8�' �'�
� 3$�	 3���4�	 ���) &� �� ��' �.���	 6"� &"H��� &�$�	 &;

 8�; 3�R� �� "�" �
"��
�"��	 ����)" ���$R��	 ���	 (����� &	��� 8�' ����
�� ��'
&��	�H�	.  
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  الزبادي توقف رائحة الفم الكريھة
 

 

 �"������ ����� �� �&��
�	 <2 �� &�D����� ���"��	 ������� &����D�	" ���D�	 ���R��	 
+9
 Z����� Z��+
 &"�� ���� 3���4�	 &�� &*� 
"1� ���	 �D�� ����� ������ ���� ��� ���0��� ��0"�

������	 ���	 ��.	� �: .� ��H)". 8H����� &) ���������	 ����"�"� �� 8�"�"
� ����� &� �"�"�
 ��'"�� -���/� ����� ������	 ���	 ��.	� 8�' 8:1�" ���	 ��, &� &
�� 3���4�	 &�� 
"���

&�
��	 U2
 8�' Q��� 8��	 ��D	���	.   

 

 

� ��� ���. ���	 ��.	� &' ��"R
��	 (	4�/�	 G"�
� J��1� "�"�)�� ���
 &��"���� (�1�H��	" 

G�9�	 7���2�	 ��������	 ��4�/�	 ( ��.�2'; ��� �
	���	 8� &����H��	 �� &� �D�����	 $��

����� $� ������ '���"�� �7�����	 ������	 ��D	����� 2"�9��	"  ��
 7��� �"��	 8� &���� 8�'
	��� ���:; ����� �.����� &����D G�� (:�9�	 �� (	4�/�	 -$� (��"�
� &) ��"� �F���
) 8� F�

����� �D��	 <����	" &��
�	 J"
� 
���.  
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  متلازمة القولون العصبيالزبادي ل

  

  

  

  

  
 

 ��' �� ��,��	 &"�"1�	 ��4+�� A	�') F�� ") &�
�� �� 5��"��"���	 &) 8�; (�
	���	 ��H�
 ����90	 (�'":"��	 &� ���� .��,��	 &"�"1�	 ��4+��(IBS)   ��":��	 
��' ����� (
��

 b����0	" � #����	 (���� ��� R����	 &��� 0 � &2��	 �� �0K 4����" � ��"����	 . ���

 &��" � ���1��	" � ���
��	" �.���	 ����M	 5�$ �� ��� � ����9��	 <��
�	 &� ��' ��H�
	
 B+' ��"� �:�) 5���" � 3":' <�
 �"�" ���� . ���:�5��"��"���	  ") ��,�	 ��!� ��

 
��1�� ��!� �.	$/�	 ��!��	��	"�" 7�HIBS   &) "��� ���	 ����2�	 #�1H�	 8�
� ��+
 �,�9" �
�21��	 -$� 8�' <�����	 �� U��).   

 8�' ��"��) ����1� �
	�� >.��� 	�����)" 	�����; &� &"D����	 ��� �:���	 ����"� ��	�� ��
#�
��	 &� ��,��	 &"�"1��� &���,��	 8:���	 � 8'�\� ��������	 &� Z�'"� &��"���� �������"�����

J�����; .4����	 A	��� �������	 ������ 3"�
�	 ���R��	 (������ &�: (:�' >.����	 

 A	�') �� Z��:	" Z��
�� 5��� &) (��!)" �3	"��� "�"�"�� �� 5	$�K (�1' ���	" ��:��	
��,��	 &"�"1�	 8:�� <���� ���	 
��
M	" 5�
�M	 . 
"��� ����1�����  ��������	 -$�� 7)��	
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"���" F���
) ����) 7��� 7��:�	 ��%��  7���	 J���" ������� ��) 8�' @�4� #�H� 7)��	
 �
� &� ���	 
��
M	 ") 5�
�M	 A	�') &���� (�
�� 5��"���"�� &�"��� &� &) &��� �����

���� &�����. 

 "��� &� &"D������ ����	 
"� ��D���) >.��� ����_� G�9) 4�	�� (:�' ���R��	 J�� ��"
 
"��� 
"� ����) ���
 ���	�� >.��� A��� 	"��� 5����5��"���"�� ��	 (	4�% @��9� �� �5

��1�	 �� Z�2
"�� Z��
�� (��� ������� ������	" ���,��	 &"�"1�	 8:�� G�� � 7�"�:� 	",")"
&�� &; �����M	 
"����	 &� ��*��	 ��/� J���	 &� ���) 	��' 
�H�� ����	 6�2� F�
"� . ���

 ���'��" &��) �� (D�� (�
	�� ����D �����	�� >.��� "��
��"�� ����� &� &"D����	 A�'
 &�� Z��:	" Z������ &"D����	 !�0" ���,��	 &"�"1�	 8:�� 
�� &� 7��:�	 ��% ��������	 
"���
 &��) ") ����.��� �4��	 
�� (�
	���	 &� ��4��	 #	��; 7�"�:� 
"1�	 ��	�� ��� ����� 
� >.���

� �� 8�' ��,��	 &"�"1�	 ���� �� ����.�� 8�' ��"� (	�HR� 5��� (��� &	ٕ" ���"��� 
"
���	���	 �
	�� �') 3$�	 3"� &����� �"����	. 

 7�����	 (��0"�	 �� <�,� ���	" �����	 �� ��H��0	 ��
	"�	 ��,��	 &"�"1�	 ���H� 
!�"
 ��	"���  �:	�') @��9�� ��.	$% 
"�� 8�; B���� &��
�	 F�� ��	"� 3) S9H &"���

,��	 ��	��	 ��' ") &2��	 ��) (��"� �	���� 74�����	���+� ") 
��
M	 ") 5�
�M�� ��; ��"�.  

7���������� !�*��� #�	2�� $�������  :  

 (	�:��
��	 @+�90 5�$�" �5��"���"���	 (0+
 &� ��D��	 �"�"� �<�, ��� ����	
(�'���	" . ������	 (��,��	 ������� Lactobacilli  A	�') @��9� "��� ��� ����" ������ 0

 ���,��	 &"�"1�	5�$ �� �'�
� (������	 &� �'"��� �"�" &) 0;. ������� ��)  

Bifidobacteria  ����� &"�� &) &��� ���	 #����	 �� 7�"�"��	 ��������	 &� �9K E"� ���

����	 	$� ��.  
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في  الأرقالجوع والزبادي يحارب 
  رمضان

  

  

  

  

  

  

  

 ���/�	 ��$%��� ��
��	 E"4���	 3���4�	 
"���� #��2�	 5�,�� �&�:�� �� a��� �"�� &������
 3"�
� F��� �"�
������&��"�"��
�	�"��	 ��' ���� 3$�	 &"����	 "�" �. 

 ��) ��� ����,�	 ��' �
��	 3"1� 3���4�	 &) 3"�����	 ����
 7�"����	 ��$/��	 ��.�,9) ��R�"
<�,'_� a���  7���4 ��' 
��� ��� ��9"9�H�	 �"�! �9R�" S/��	 Z�:�)" 6��	 >����"

 7��1��� 7��:�	 (��"�����	 7���	ٕ" ������	 A	���	" (������� ���,M	 ��'" �
��	 ��"�1�
���:��	   �   &	��� ��' 
"��
�"��	 <
�� ����' @�" ��; 3�R� �'��� 29 ����T� 5�$"

 3$/� ���	 �,�9 &��	�H�	=��	" <�1�	 .  

  ��' �.	"��0 Z	�!� �"�
�	 �� 3���4�	 
"���� ����
 7�"����	 U,��"����� �	"�  ��:��	 
�
�
�
���� 7��:�	 ��������	 ��' �:1� ��) ���  �  &�:�� �� E"��	 �"�1�" <���	" ����M	 F���"  .   
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 &� <"� 
"���� Z�:�) #	��9�	 �,"�"�
��	 &� ���9�	 <����	  
��&��'�
� �"��	  4"��	 ��) �
 L� &������ ��' 3"�����  �"��	 (�'�
 ��!�� ��' �'�
� 3$�	  7��D 
"��� ��' �,��	 5�$� �

���"� 7��	"   .  

 

 &�4��	 <���	 
��1� 8�' �'�
� �:�) 5� S�9�	 �.	$/�	 ��!��	 8�; 5��"��"���	 ���:; &���
 .���	 ��� �� ����%" � ����% ��K "� �
��	" ���"�� ��% 6�2� ����!�) &�� 2 . 6$�J� ���

 <���	 ��4+��" � �'����	 4����	" � 
�9�	 ��"���	 ��������	 &�� ��, �"�" �D����	 (�
	���	
&�4��	 (CFS) .  &��� A	�'�	" � ����� ��"��� (
�� �.	$/�	 &��	 ���� &) &� �%��	 8�'

 �	�9�
	 
+9 &� ���' #�:1�	 ") A��9� �� ��"���	 ��������	 &� &4	"��	 7��'M 5��"��"���	
5� �,�9�	 �!��	 .  

 

البكتيريا المفيدة لعلاج مرضى 
  التوحد

  

  

  

  

  

  

o b e i k a n d l . c o m



٢٠٠ 

 

  

  

 A�� B+' �� �����; �D) 7�����	 ��������	 E	"�) A��� &"�� �� ��) &"���2��� &"D��� &�')
��"��	 Autism 
��2�	 7��' <�,� 3$�	. 

 ���	 ������	 (��	�2:0	 @��9� ��� �",1��	 J�� B+��	 	$� 
����
	 &; #0R� 
"1�"
��
���	 -��DK @��9� 5�$� �� �,1� 
� �<
�� A���	 <��,� . ����� &� �&"D����	 �4���"

��:	���	 ��, &� ��*��� ��������; <���� 	"��� &) �&"
��% &��% �"����	 7���1� �[�����. 

�"��	 A��" ��D��D�	 &
 
�� 
��2�	 7��' <�,�" ���%����	 (��	�2:0	 �", G��; "� �
����	 ��1� ���� ���
�" . ���
 �DR�" �(	$�	 8�' #	"2�0	 &� 7��� ����� 8:���	 <�,�"

�'����0	 
'����	" �&��9I	 F� 
,	"��	 (	���" ���"/��	 ���	��� 8�' J�
���. 

) �"�$�	 �� A���	 	$� �H���" ���D; ����9 3*� 2���� ��% -�"�! &) ��� ����M	 �� ��� �D�
��'����	 ") ����' ") . 2���� -�"�! &) �1��� &��" �&I	 8�� ���� ��% A���	 <�
"

��.��" ��D	�" <��
*� . ��	"� <�,�"� – �� S9H @�) 
� &� �,9H. 

  

 b����0	 
D� ����� (��	�2:	 &� ��"��	 8:�� ����� �� 7��'" �� ��	4�� $; �
��
M	"
 8�
� 7��:�	 ��������	 &� E"� ��.�H�)"������
"��" &��" �A���	 <�
 ���) 5�$ 8��� J��" �

)"
) ��"��	 8:�� ���� 
�� �� ���
� ���� ��������	 -$� �"�
. 

7�����	 ��������	 &� E"�� �
��	 ��"4� �� 	$; ��) [����� ����� ��� 6��� A	���	 ��*� ���" �
 ���2���� 6,��� ���� �������
"���	 �D) &� @�9� &) F�2�
� ���	 �	����+� J+�
��"��0 
D�

6	��90	 �: ���'��� �'�� �������" ����"1�" #���_� ���9	��	. 

 8�' ��������M	 <�����	 #	��; �����	 ������ ���
"��  ��� �
��� ��' 7���" �����"� +�2
� ���,� #�2'; ���
 ��.	$% (+��–&����	 (����� ") �.�,����–  7���� ������� 8�' 3"���

��������	 5�� 3"�� 0 �.�,' �9I	 @,��	 82�� ����. 
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 	$� ���.�H�) �� ��������	 ������� 8:���	 (+:� &� (���' 
����� &"D����	 �"1�
 5�$ ���
 )�2� ���	 ��
���	" ���
��	 (	��/��	 �,� F� &�	4��������'. 

 ��������	 &� E	"�) 8�' ��"����	 ���.	"��	 ") ��.	$/�	 (+����	 &*� ��1�'0	 	�9R� ��	4� ��"
 ") ������	 (��	�2:0	 (0�� �� �,�9 �
��� ��+' �"� ��� &"�� &) &��� �7�����	

��"���	. 

���*� ��1�'+� ���	���	 (������	 ��� (+����	 -$� @,"� +D� ��"
�	 ���  7#��� &� F���
 -$�� ���+��	 7�.���	 ������ &I	 ������	 �����	 &� ��D��	 5��� &; 
� ��
��	 �'���

���:��	 7��1�	 &�2�
" &"�"1�	 <����	 (0�� �� ��������	. 

��	"�� �&���) (�����" �.�,'" (0"
�� 7�", �� �7�����	 ��������	 6"
 ��� ��1�" � 

�0"� (	����� -$�" �����/�" ��"��	 8:��� ���"� (������	. 

  

 

  

لھا قدرة  الزبادي النافعة بكتيريا 
  السرطانية على تثبيط الأورام
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 ��
� ������� ��' 3���4�	 3"���)J���"��
) J+�
��"��0 ( &���	 ��9� ��; 3�R� ���	 �� "
��' 3"��� "  � &���	 �� �"�"��	 4"��+�	 ��
� �:���	 4���+�	 ��4�	 -�1�� ��4�0	 	$�"�� 

 %��4��"1�	 ��% <"�H�	 �� (	$���" &��:���	 �H��	 &�)#�:���	 ( � ������	" <���	 
D�
 &���	 �:� ��"�, G4�� �,1� 8�	" � 
��2) ��" ��:��	 ��4��� �� 	�"�"� &�� �����

 b����0	" �:��	 #"
" #����	 (��	�2:	 �� ���
�" .�	 ��������	 -$� �2
	"�" �:� ��� 7����
 S�,��	" ��:� (��"�, ��) &� ��	" &� &���	 S�9� ��� 4"��+�	 ��
. ��������	 -$�"

 (��"�����	 ����" A	��_� ���
��	 #����	 (��"����� ��2��D� ��� &� #���_� 7����
 A����	 B���	" (	����
��	 &�"�� "� 5�$ 8�	 ��1��2" � ����%" +��"���
�	" ���"1���	

��������� 7��:��	 �	"��	" ��":��	.  

 

 

 ��� 3���4�	 �� 7�"�"��	 7�����	 ��������	 &) <�����	 (��	"�� 8�' (���) (�
	�� (��!)"
 ���	" ��:���	 (��"�����	 ������ ���	 7��:�	 (���4�0	 A��" �	�"�	 &"�� 2��D� 8�' 7���

 � &�2�
�� ���
��	 �	"��	 ��D*� &� ��4� &) &��� &�2�
� ���,0	 �2�9� &� 
�1� ����� 	$��"
#����	.  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

o b e i k a n d l . c o m



٢٠٣ 

 

  يقيك من سرطان المثانة  الزبادي
  

  

  

  

  

  

  

���D��	 &�2�
 &� P5���� �"� 
� 3���4�	 
"��� &) &' �D��� ������) �
	�� (�H�  .  

 �"�� ��
� 
�1� 3���4�	 &) 8�; 
����	" (	��
�	 (��H ���	 �
	���	 (��H)" �� &�2�
�	
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 �7���� �
	�� (��) �1��,�	 ���������� ��/�	 3���4�	 &)"5��"��"���	 "���
�	 &� 5����. 

 ��% 3���4 &"�"����" &"���	 ���' ��.	$% ���!� &"�"���� &�$�	 &	�.��	 &) �&"D����	 @H��	
�Z�4" &"�
�� 0 �5��"��"�����. 

��� ���:��	 7��1�	 �� ���+' ����� >��� ��������	 -$� &; �#�����	 
"1�" A	���	" ���
�	 >�
���4��	.  

 A�� ����
�	 �� �Z��� 	Z�"� <��� #����	 �� �������	 ��������	 &) �G�9) (�
	�� @H��	"
��"���	 ��'"�	" <�1�	 A	��)" 3��
�	.  

� 
��"" .4���� &"H "(�������� ����� &� ��"��	 ��' �� �'�
� $��
)" : ��������	 E	"�)
DR� #������ 7�"�"��	���4��	 A	����� 5���,; �29 8�' �".  

 &� �.�1�� 
�H� (��� �������	 ��������	 (�"��� ���	 &	�.��	 &) ��
	���	 #��D) #�����	 !�0"
���
�� &"���	 (:�9�	 ��� ����2�� ���+��
	 (0���.  

���	�9�
	 &��� ��������	 -$� &) �1���" �����	 (����� 8�' (	��D*� �
	���� (���"  C47


��:��	 4����	 ��% #�:').  
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 8�' !���� Z���"� �
��	 
��� 3���4�	 &� <"� 
"��� 8�' ��!	"��	 &) �D��� �
	�� (�H�
 ���� ���1�	� 	$; ���
0 ��
��	 ���H�"2
"���	 A���	 ����	".  

 �
	���	 6�"" ����, ����H�" J��	4�"% 4������ 
���� �����	 ��	��) ���	 �6�2��	 ��
	"
"
�� �����	"&4"�	 7���4 &� ���� �
��	 ����� ���2�	 &T� �.  

 8�' �
	���	 (���)"����  7��� 6�H� �	"� 3"$ &��
; 7)��	" 
���  &) &��� ��� �(	"�

 4� �:���	 
�1� Z���"� �
��	 
��� 3���4�	 
"��� ��
�� &4"�	 7�����% ��"���� #����0	 ����� �

&4"�	 7���4 8�' �'�
� ��'"�
) &���� ") 7��.  

 &; ��"1� 5�$ J��	4�"% �
��"" ���D�� "� &"�� ��!���� 3���4�	 &"�"���� &�$�	 S�9H�	
���) ��
�� (��"���	 &"�"����� &"�9I	 ��) ���� ��
���� G"���	".  

 ���D�	 ��
���	 ��) Z�'"� 
�H� ���	" 7�����	" �1����	 ����	 (��.���	 A�� 8�' 3���4�	 #	"����
#����	 
9	� 7��:�	 ��������	" ��D	���	 
"9� F��� ���	 ������	 ��������	 &�. 

 

 2
"���	 A���	 ����	 ���� E���	 ��' ���) &"�� 3���4�	 
"��� �.	"� &) �
	���	 (��D) ���
�:�).  

�8��� :  

���4������ 9��:� ����� �  �����1��	 ��.	$/�	 2����	 &� 7��"�
� �D��� ��.	$% ��,"� ��
�����
	ٕ" �����2�; <"��" &��"��	 ��   ��
� 5+��
	 
�H� �.	$/�	 ��!��	 	$�� ��
�.��	 <�	"��	"

&� ����' &"��4�	 (�4 �7�����	 ��% <"���	" (���"1��	" ����
��U� (	"�:9�	" ���� 5+��
	" �
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&� 7���� 8�; ������ 5��
�	 
���� 5+��
	" �(����� &� &����	 (3���4�	" &����� �,�9"( �
��������" �"���	 &� �:�9�� ��
� 5+��
	" �
���� 
�H� $����	 5+��
	.  

 ����  ����"�����(���'	 � "�
�"��	 	$�� �.	$/�	 2���	 ��% ���1D�	 �	���	 -����'�� 

<�/��	" �����
	ٕ" &��"��	" ����2�M J"����	.  

 

  رشاقة مضمونةالزبادي 

 
 

 
�4�" � Q2��	" 7�	���	 7�� @�9� G���4�	 &) G�9) �
	�� (��!) � �9) <��� 8�'"
 &� ������	 8� ���� ��� � ���"4�	 (��+9�	" (	���H��	 �"�� &� 
�1� ��� � ��"��	" ����0	

&"�� A�9" � �	�"�	 A��  #	"� ��� ��
� 8��	 ���H��	 6�1��" � ����4"� ��!��" �
��	
 Z��"�. 

 &� �D�) �1� 8�' �'�
� 3���4�	 8� 7��"� �"�"��	 �"�
����	 &) 8�; 5�$ �
 #	��9�	 F��)"
 4��� ���	 �� #	$/�	 �� �"�
����	 ��
� &) &"D����	 ����� ��� 2
"�	 �12�� �� �,"�

 &"���	 &� ��4� 6��� �
��	 �"�
����	 
��� #	$/�	 &) &�� �� ���� 7���� (���� &"�� ��'"
&"���� ����� (���4�) B���; &� ��4�.  

 ��/�	" �
��	 ���9 3���4�	 
"��� &� ��D�M�� ���H��	 &' (�D����	 &"�.�,90	 U,�� 	$�
 8�' 3"��� 3$�	" �"�
���������  &4" <"�� 21� 3�	�� ��
��� ��	��.  
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لمعالجة حساسية الأطفال الزبادي 
  حديثي الولادة

  

����� �'����	 4��� �"2� �� ������	 ��������	 ����)�  ��' �'����	 4��� ���,; &) 5H 0
 (��"��	 
D� ��'	"�) @��9�� A	����� ���,^� �:��� @"
 @�: ") 
�9 3*� 
�2�	

 "���	 (04��	 5�$�" 
��
�	" ����	 (04� &� 7������	
��
M	" ��. 

 ����� �.��9 �"�"� B���� ���	 ��$%�	 ���") �� ��*�" �<��
�	 @��9�") ��������	 &� E"�
������	 ( ���,�,��	" ����
�� ��� &�� 0	ٕ" �����
 �1��2� ��,�,��	" ���:� ����' ��� 8��

����� ��:�� A	�') �"�! ���
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�	 �� )4"��+�	 <����	 ��
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4���0 ��4�; 8�; ��:� ����' ����M B����. 

 ���"��� ����� ���:�� ��' J
���	 (��+' �"�! �����0" $�� �
��2�	 <�,� �� �D�) &�"
�,,9���	 &�D����	 �'� ��� ��1��	 <��� 
D� ����� ��.	$% �	"� ����M 
����	 	$� �� &
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��	 ���2_� �����	 <����	 5�$ &�" �J
���	 &� E"��	 	$� 
D� �"�� F��� 
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"
 U�2�	 
D� ��
�
��� &�:����	 
��2�	 G�� A	�'�	 �"�! <���� 8�") 7"29� ��
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���4���� @"����	" 3����	 Eczema W	���
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 �� �!�+��	 &�" 
"��	 �� �,�9 
��2�	 ��' ��
�
��	 ��
� 7���4 �7��9�	 (	"�
�	
���1���	 . �9*� <�
� 7����	 &� 8�"�	 ����	 �� ��
�
���� 
��2�	 ���,; &"�� �� 7��'"

 �HR� G"�
� 7���4 �� <�
�� 3$�	 ���	 �
��2�	 #0R� G�� �'����	 4��� "�� 
����	
�����	 �'����	 IgE �	 ��� &� 7�"�"��	 G�9�	 (����"��"��"�"��0	 8�; ��
� ��'"��	" ����

3"���	 
.�
�	 ��. 

 &) F�"���	 &�� �:�) 7�29 ���� �� 7���� &
 �� ��
�
���� &"��,��	 
��2�	 �����"
��
�
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 &) (��� ����' ����D �'	"� 5���" ������	 ��"���	 ��������	)���#��(  ��D*��	 �� 7��2" ��+' ���
 7��� 8�' G$/��" ��4� ��� 7�0"�	 �D��� 
��2�	 G�� �'����	 4����	 �"2�� �����M	

5�"������	 PREBIOTIC �'����	 4����	 �"2� �� ����	 4����	 8�". 

 ���
"/��")"����% &� ����� �:��� ����1�	 ��% (����
�	 &� 2��9 &' 7���' ��	 <���" ��	
 ��
���� % ��
�� ��	���
"/��	"����"�� % 4����	 �"2� �� ����	 4����	 "� 2��9�	 	$�"

������	 ��"���	 ��������	 7���4 �� ������) &���" ��'����	. 

المكافئ   بنك لتخزين حليب الأم
لتغذية الأطفال الخدج للزبادي 
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ناقصي العمر داخل رحم الأم (
   )وناقصي الوزن 

 

 ��
� B�9�	 
��2�	 ��$/�� ����2�	 ��	 <��� &� 7����
0	 �� #�����	 U��) ����	 �,���
 &4"�	 �,���" ��	 ��� 
9	� ( �� ��"� �����2�; �� ��	 <��� &�49�� 5�� #�H�T� 	"��1��� 

����2�	 ��	 <��� &� ��� @�). 

�	 ����2� ��	 <��� �2') 	$T� �B�9�	 
��2_� <����	 ��9�
�" &"�� 7�H��� 82�� >��9
 !�� &���" ��.�2'; 
�� ����
� <��� G�9) �) &� >��9 
�2� <����	 �2') 	$; ��) �7��
�

 ���� (�� ��	 <�����  &"�� ��" ���"2 7��� !��� &) ���) 	$; ��) ��"�H ��
 7��� ����
 ���� (�� ����� 0 �� 8�;�� � &� 7����
0	 ��� 8�� 5�$ 
� ���".� ���� 5�"������	 7��

 �� 7���' ����' (�
	�� ����D) �� 	$�" �
��2�	 G�� �'����	 4��� ��"1� 8�' 
��� ���	
��,�	 	$� �� ��R	��;. 

ة والطفح دراسة للبكتيريا النافع
الجھاز المناعي  الجلدي وتقوية

   للرضع والأطفال
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����	 	$� �� �,,9���	 ��H���� ���H (��� ��" <2 �� ������	 ���R��	
��	��� ��H �� 
��2�	)2��H ( ����	 	$� &�����  ���R��	 	$� �� ���� ��" �("��� ��

 J�.�" ����2�T� "�+�� ����� �� (���:��	 
��2) <2 $��
) �"�"� "��"% �"
�"���	 �����	
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	���	 -$� #	��T� ��� ��) U:")" �����2�T� 
��2�	" 7�0"�� "�+�� 8�H�
�
 ���	"��	 
��2�	)	"���� �� &��9K" ������) ����) 
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���	 7��� 	"���) ��). 

 <����	 2��9�	 ��D*� ����9	 "� &�� �
	���	 @�� &) U:")")5�"������	 ( "�� 8�' V

 ��
�
��	)3����	 U�2�	 atopic dermatitis) S���	 �� ���9�
��	 ���
"�	 (���" �
 ������	 ��������	 J���" ��
�
��� 3���
�	)J"����(. 

 �
	���	 (��H ��"���  ���% �&��'"��� 8�; 	"�
� +�2�!  ����� 
�� &��'"����	 &� +�2
�	 �'"����	 ��$/� �� �����9� <��
� �
	���	 "���% &� <����	 2��9��� �'�� <���� 8�"

 ��	��
"/��") "����" ��	��
"/��"))5�"�����( <���� ����$/� �� �1� ����D�	 �'"����	 
��2) ��) �
����� ��% 7��� ���; @�:� placebo (-"���	 #	$/�	 ( �"�� 
��1� 8� 5�"������	 ��D*� ������

��
�
��	.  

 &� ����9� �	�') 5��� (���" ���
�
� ������ ") �����	" ��) G�� &��'"����	 �� 
��2�	
 
� 7���4" �7�0"�	 ��' 
"2�	 L &4"�	 ��� &� &��'"����	 
��2) (�
��� �:�) (���9	 ��"

��.�,�; ��0� 3$ 6���� &�� ��" �J)��	 2���" 
"2�	" &4"�	 &�. 

 �����
�	 >.����	 &) �"�"� "��"% �"
��"���	 �����	 U:") 
��2) (���� ���,"�	
 &� 
�� ����9� <
� (	$ (��� &��'"����	) ���' 
�H� (	�0"�	 ��' �����	 �J���	

�����2�	 (	�0"�	" (��.�,�; ��0� 3$ 6��� &"��". 

  ��.�,�; ��0� 	$ ����� 5��� &) ��" �&��'"����	 &� 4	���	 ����� 
����	 
�����	 ����1� ��'"
 "�	 �'"����	 U��,� J"����� &� ���) ��' ����� ��" ��� �8�)������	 ��������	 ( �D+D ���

 4	���	 (��, (��� 5�$�" ��"�H ��
 "))G"����	" �(	���	 ��' ( ��� ��.�,�; ��0� (	$
�:�) 8�"�	 �'"����	 U��,� �"�H ��
 ") �D+D �"��. 

 ��H �� ���.��� (�H� ���	 ��
	���	 -$� &� �����	 >���
	 ��' &� �����
����  5��� &)
 ������	 ��������� 7���� ����))J"����� ( ������	 7����	 &)" �
��2_� �'����	 4����	 �"2� ��

5�"������	 7��� �� F:��	 ��' �'����	 4����	 ��"1� ��.  
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خاصة البكتيريا النافعة في حليب الأم 
  للمواليد الجدد للدفاع والمناعة

 

��"�� &; �	��9) ��'����	" E����� ����	 ���	"��� �,�9 ����) ��� ��������"����� ") ��������	 5��"
������ �1��2� &"����� ����� �'����	 4���� ��� U�
\� �� ��� . �	"� 8�' 3"��� ��	 <��� &;

 ��D*��	 	$�� &"!�� 0 ����4�	 &� &"�:�� &�$�	 ���	"��	 ����� ���������"����� "�� 44��
%� �����2�	 �'�:��	 
��2) &"� �
�� ��� 	$�" �7�����	 ���:��	 7��1�	 ������� 8�' �����


��
M	" 7����	 (��	�2:0 ��"�1� �D�).  

 &) ��� ��1��	 <��� <�H� 
�2�	 )��� ����'"3���4�	 ��"���	 
��H��� �.��" B+'" �� 7��� .

 ���� 
��� 3$�	 J�.��	 <�
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1� @"
 7����	 ��������	 ��
� &T� �����	 ��1� F�"
 	"�"���� &) ����'" �&2��	 b����	" &"�"1�	 (��	�2:0 �:�' �D�) 	"�"�� &� &"���� &
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�!���" �.	� 
�H� 3���4�	!.  

 

  

من  وجنينھا الزبادي يحمي الحامل
تسمم  المعادن 
 الثقيلة
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 3���4�	 &) �"���� 3����	 4����	 &� &"D��� ��� ��� 7���� �
	�� (��$)&���	 ( 8�' 3"���
 �������"5�"��"�� " ��
��	 �29� A����	 &� 
�	"��	 #�
��	" 
��2�	 ���� �� ���	 ��"���	

���1D�	 &�����	 &�. 

  

 4���� &"D����	 ��" �1�”5��"��"���	" &�
�M	 “3����	 the probiotic Lactobacillus 

rhamnosussuccessfully   �������	 ����	 (��.���	 &� ���� �.��" ��D*� �� 3���4�	 &) �
 ����"� ��" ��� Z�1�" �
�	"��	 &�� =���4�	" �1�.4�	 ��
��� 7��:��	”2
"�	 6�H�	 #���)”. 

 &) ��� �"���� �����	 U:")" (����	 �� (������	 -$� A�9 &� �Z	�� ��� ���	 	$�
�0"�	 �D��� 
��2�	" &����	 �� ����
�	 ��"����	 ��DI	 &� 
�1� &) &���. 

 &�!��	" Z�D��� &��" ��+�	 (����	" 
�	"��	 &� �'"��� 8�' (���) ���	 �����	 (��)"
 A�9 �� ����'�� 5�$ (�D) �� 3���4�	 
"��� �� &� &����2) �����" &���� ��
��	 (0���

 Z�:�) ��
��	.  
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 الزبادي للاطفال

  

  

  

  

  

  

  

–  [��� &) $�� &���	 F�:��	 
�2�	 ���2; &����  G"
 
�2�	 ���2; �/��� 0 5�$ 
�� ���H)
��	 <���. 

– &�� ��' �� 
��2�	 &) (�
	���	 (��� ��� �
��
M	" ������
"��	 B+' 8�' &���	 �'�
� 

� ���  
"��� ��� Z	��D� ������ (�
�� ���H 8�; 2
"�� 
��
; &� &"���� 	"��� &�$�	 Z	��H

��
M	 <�
 &' �!��	 A/� �&���	. 

– 7����	 (������	 &� S�9��	 �� ���
�" ���!���� ��+��
	 ��' �'����	 4��� &���	 4 V4��. 

– ) ��) &� G"�H�	 
+9 
�2�� �!��� 
�H� &���	 ���2; 8�' �'�
� ������ ��, (	$ A	��
#��H�	. 
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– �"��	 8�' ���'�
�" 
��2�	 G�� 6��	 B+' �� ��� �"�� &���	 �"1�. 

– 
"���	 #��D) &���� 8�; 3�R� ���	 ���"��	 5��
��	 (������	 &���	 >��'. 

–  �� E"��� ��� �
�2�� ���
�	 "���	 8�' �'�
� 74���� ��.	$% (	�	��; &���	 ��"� &��
7���� (��$/�" &����" (��������. 

�8���:  $�� (����
�	 8�' �"��� 0 8�� f
�2�� ��
�	 ") 

��	 F� &���	 B4�� U,�\� 0
 	$; 0; ������� #"���	 ��� 0" �Z0") (���:M	 &� Z����9 ���2 <�� &) 
:��	 ����� &


5�$ ��� ��"��� &' 
�2�	 F���	. 

 

 8�' 3"��� � 3���4�	 @	��'0	 �� ��" � (���������	" �"�
����	" &��"���	 &� ����' (��"�
�

��2�	" &�/����� ��, #	$% -����'T� ��2�	 F�����	 
�� &� . -���"��  8�' 3"��� 3$�	 "�

�
��� ����" � �������	 ����	 (��.�� . 

 ��� 3���4�	 �� 7�"�"��	 5��"��"���	 &� ����� (0+
 8�' ������	 (�
	���	 A�� (��!)
 (������0	 &� ���	 �� �'�
� &) &��� ���	" . ��� � 
��2_� ��
���� �,�9" ���� 3���4���

 �� -�.	"�� ���:M�� � ��'��2,	 (��"�� " ���,�	 �.	"��	" ��.	$/�	 �,����	 8�' 3"���
 " 4�4�� �� �'�
� &) &���" ��
�
��	 �"�! F��" � ��:��	 4����	 ����" � �'����	 ���!

�������0	 #����	 A	��) @��9�. 

 

A�� A	�') &� @��9��	 �� �'�
� &) &��� 5��"��"�� 3���4�	 �	�9�
	 +�,��� ��2�:�  �

��
M	"  (	4�/�	" 7����	 �� �0K" � 5�
�M	" � . ��.	$/�	 �����"��	 a�����	 �,"� ���

&���	" &���	" <����	 5�$ �� ��� � �"� 
� &����	 (����� &� <	"�) �D+D� ������	 . 

 #�
��	 
�� &� $9R� ����' � ��/,�	 
��2�	 �� ��
�
��	 ��DK &� ���	 �:�) 3���4�� &���
	 ") 
�	"��	
��2� #/��� �����
  &� ���	" >:��	 �'����	 ��!� ��"2� 8�' F�H� ���	" �
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7����	 �� 6�0 (�" �� ��
�
��	 (���
�� �'����	 4����	 
�� �� �"�� . 

� ��� � ����� 5�$ &"�� ����' � �
��	 
��� 3���4�	 ����9	 3$�	" � $�$�" ��, #	$% "
 �"�
����	" &��"����� ��% �:�) &��" � 5��"��"���	 8�' 21� J�� 3"��� . 
��� ���2�	 
"���


��2_� ���, ����9 ���" ��4�2�	 ��	"��	 F� 3����	 3���4�	" �
��	 .  

  

  

 البروبيوتيك للأطفال
  

� 4����	 �� �������	 ��D0	 &� 
��20	 &� ��D��	 ����(	��/� 7�' &' ������	 ��:��	 . ����
 (��D 7�0"�	 �D��� G�� ��:��	 4����	 &"�� 0 �7�0"�	)���
� ( 7���! 	���" �������	 ��� ���

�����	 ���
�� "	 
��20	 &� ��D��	 G�� (	4�/�	� S/��	(Colic).   

���' ����� ���	 (	���/��	 5�� &� 	#4� ����	: 

� .������� $� �����0� +�
��� �;��� ��� ��2��4��  

 &� 
�1��0	 "	 <����	 
.	�� 8�	 �0	 <��� &� 
�1��0	" ��$/��	 8�' 	�2� ���	 (	��/��	 F�
 7���! ��/,�	 
��20	 &� ��D��	 G�� G�9	 7�� ��!� �<�,�	 ���2�	 8�	 ��.	��" �0	 <���

��:��	 4����	 �� (	4�/�	" 5�
�0	.  

� . ����� ��
�� ���/�9������ ���2��� �
� +�  

�:�	 7����	 -$� ��  ��:��	 4����	 �� (��	�2:	 &� 
��20	 &� �����	 ����� �  �,�9"
5�
�0	 &� . E����0	 8�	 ���2:� ��� �A�����	 �� 2"/��	 &� @"9�	 8�	 <�
�	 �"��"

+
' �	.  

� .��2�0�� ��2��� +�,��� Gastroenteritis  

 G�� F.�H �9	 A�� 5��� 7����	 <����	 "�" ��/,�	 
��20	 &� �����	
#���0	" Gastroenteritis ) 	��1�� 
�	 (����� "	 � 
��
0	 .( �"��� <��
0	 �"��
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 ��"�"��	 G�� @������ ���,0	 �29 <�
� ���� 	����� 
�H� "�" 
�	"' 7�' 8�	 
��
0	
���"�:�	 &�����	" 
.	"
�	 &	�1�" .0	 -$� <�,� �� 7��'" (	����	 �� 
��20	 (������

 "	 ����
 ��/�	 ��$/��	 <�
� "	 ������ (�����2 "	 (�
"��� <�
� 
",��	 &�� ����1��0	
 (�:"��	 �� 
��20	 &�� ���	" <����	 6��2 &' G"���	 7�D� 8�	 ���:	 ���4	"���	

5�$ ��%" (���:��	".  
� 
+9 	�� ��.�H �-+'	 7�"�$��	 A	�'0	 -$� 
� ��" ��1�+�	 ��"�2�	" �'�:��	 ����

��:��	 4������ 2���� A	�'	 7��' . &� &"�� (0���	 -$� B+'" �'����	 4�4�� &�� 5�$�

+9:  

� .�'�:��	 ����� �� ��":� F��H�" ��:��	 4����	 ��"1�  
� .����1��0	 
�	���	 �� 5�
�0	 �"�� F��  
! .A���	 #��D	 
��
0	 7�� ��,1�  

�� ��<7���������� #. 7�= �� �)  

 �"�" ����	 8�' 0"	 @"�"�	 �/��� ��:��	 4����	 (�
�
	" (��D 4�4�� 8�' 7�'�
���
 ��� �"�"��	 ����2�	 ��"D���	 (����	)intestinal flora ( � 5��"��"���	 ������� 3	 . 
��	

5��"��"���	 &' �"��	 ����� . ?'
"<.������ �"1� ���	 7����	 ��������	 ." �� �� `	$	 �� &�
`��� ��1� &	 &��� 	$�� `���.	"� ��.
0	 -$� F��� 8�' ����0	 ����	 &� . @��� @"
 �����

�1�	 7���	 �� 
:�	 
�H� 5��"��"���	 &� ����
� @�����. 

 7����� ���Pro-biotics  ������: ���=�
�	 &� "	 ��	"�  7�����=7����	 . 7�� ������ 3	
" 5��"��"��� 7����	 
�	 &� ."7������ ���� ��������	 -$� �"� &�� 
�����" . -$�� 6����	 &����	

�!��/�	 #���0	 �� 	�����" ��:��	 4����	 "� ��������	 .�
��	 �� ��������	 �!�� ) ���
�"
��������	 E	"�	 &� ��D��	 @�:�
� (":��	 	$� �� ���4�.  

��������	 &� E	"�	 �D+D �
��	 �� ��"�:  
•  A	��+� ���
��	 ��������	Pathogen� ��� �:� ���	 ��������	 �� -$�".  

•  7�����	 � 7���� ��/�	" 7��: ��/�	 ��������	 .�
��	 #�:'	 �� 7�"�"� ���	 21�.  

•  "��"���	 5���  (0��� �� ����, �'��" ����
�	 �� ���4� ���	 7����	 ��������	
����9�.  

��������	 E	"�	 F��� ?'
 ����2�	 ��"D���	 (����	 &�: ����
�	 �� ����2 
�H� 7�"�"� .
����� ����,�	 ��
��	 8�' !����	 �� �����!" . ������� &� ���	 ��' 5��� &�� �����
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��	 �� 5��"��"���	 ��������	 A	��0	 (���
� F�� �� ���
� ����� �)7��:�	 ��������	 ( &�
 
�	 
�H� �D����	" 2����0	) ��������� 
�	 &��� &"�� ���"7��:�	.("  

8'�� ��"���	 ��������	 #	$%  7����� -��Pre-biotics  )3�� = 5��"�� �
�� =7��� .(
��� S�9 #	$/� ����� �H���� ����� ���������	 ���"2 7���� 7#���� 
��� 0 ���"�� ���	" .

 A
� Pre-biotics  0���
� �� �
"���2�	 ���1� " &"���	 
���	 8�	 ���� ��������	 ��$9�� ���	
 5��"�� "���	 ������� 3$/� ���	 ���'"� &� 7���� ��.	$% @���	 &�Pro-biotics  5�$� &�:��

����' �'���.  
	 �7�0"�	 ��� �� (0�� ���<����	 
.	�� 8�	 
�1��0	 ������2�	 �'�:��  &�4. �����

1�����  ��������	 "	 ��
"����	 A	��0	 �(�:����	 &� ��2��	 �<�,�	 ���2�	 
"���� 
�1��0	"
 ��"���	 (	��:��	 �	�9�
	"�  ������� &� 
�	 ��' �
��	 ���� >��� ���	 ���� �H��

 A	��+� ���
��	 ��������	 �D���� ����' �5��"��"���	)7��:�	 ( ,1	 7�����	 ��������	 <�
�
�
��	 ��,� �:�".  

 ����' �"D��	 &��� �:�	 &��" ��
��	 �� ����2 
�H� 7�"�"� ��������	 &�� ��1��
 ����$ ���
 ��75
� ��)+D� &���0	 (�����" 3���4�	 (���2�� ���,��	 (���H�	 &� ����9� (����� ��" .

.  

  

  

نعم لزبادي  ..الدسمبادي قليل زلا ل
 وحمايةصحة للحامل ل كامل الدسم 

  من الربو جنينھا
  

 �
�� ���"�:�	 ��.	$/�	 �	"��	" (���������	 8�' 3"��� ���	 ���2�	 &� 3���4�	 &���	 V���
&�
�M	 .7����� ������ �.	"� �� 5�$� ���,�	 -�.	"� 8�; Z���:; .  
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 ��H) 
+9 3���4�	 
"���� 
����� U�
� 
� &��`�����  

  8�' �.	"���� 4���� "�� �&����	 �
� #���� ��4+�	 ��.	$/�	 �	"��	 8�' 3���4�	 &���	 3"���
�"�
"��	" �"�
������ &����	 ��!' #���� ��4+�	 &�����	" �(��"H��	" &"���	" &��"���	 . �M�

��
���� 21� Z	��� J�� 
���	 7��� 
+9 Z���"� &���	 &� 21� ��	" <"� <�H  ��� "� ���; � P5�
 Z0"2 �	�4� &� -�'�
� ��T� �Z�:�) 
�2��.     

  

 �
��	 
��� 3���4�	 8�; Z7��' &�.��� 5�T� 
���	 ��H) 
+9 ���D� &4" 8�' !����� 5�� Z���

 .. ��� 5����9	 ..5���� 8�' ��29 ����" ! 

 3���4�� (����	 
"��� &) �	���
�*� (���) 7���� �
	�� (���) �1� 
���	 #��D) �
��	 
���
����	 G�� "���	 A��� ���,M	 �2�9� 7���4 8�' 
���.  

 ��
�� &"��,� �
��	 
��� 3���4�	 &"�"���� &�$�	 
��2�	 ��
� &) #�����	 U:") ��"�� %

����
�	 ��' �� Q1�	 8��" "���	 A���.  
 

   8�' �
	���	 <���� (���)�!.��� ��� (��
 5����	��	 �� Z��) (��" � 
���	 
+9 &��
 
+9 (+��
��	 ��������  ���,; &���" � (	"�
�  
� &��� "����� �	��). 

   8�' � "���	 A	��) &� ���� 
���	 
+9 �
��	 
��� 3���4�	 ") &���	 &) #��2�	 ��)"
7��29 Z	�	�:) �� 3$�	 �
��	 ���9 3���4�	 J�'.  

 

 

لبن الزبادي الأفضل لعلاج مغص 
الأطفال   الرضع
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�� ��H�	 ,
�E� &� ����	 <���� ��D��	 &� F:��	 (��"� S/� 7����� ����	"��" 
D� ?'
 

���H��	 <�
� =1�
� B�
 (����	 �,�9" ��' 
,	"��	 ���
��	 �� #����	 &� 
�� 
�2�	 ��� 

����� 
��	 <
����	 �5�$� 	$��� ��1� ��� 35
� &� ���� �.���� ``
��2�	 

   

(��" A�� (�
	���	 ���2�	 �� 
��	 
D��	 C47
 S/��	 B�
 
��2�	 F:��	 �
 
"��� 

&���	 3���4�	 �.���� �
��2�	 �'
 �� (��H) ���; �
	�� ���	��
	 7���� ��� ���1�	 L� �� �
	�� 

�����
 (��H ����  Z���:� 
1� �����') �	 ! ���H) ��� 	"��" �� �	�9�
	 &���	 �� 

5�"��"���	 
��� �� C4	 S/��	 ��
�� 
,� ,
- �� %  Z�,�9 �'- ��� ?@�'D ����� ,1	 

�'�:��	 �����2�	 5��.  

   

@�:)" J��� Q���"��
��� J�.� �
� A	���	 �� 8�H�
� J�
�� ����� ���� 35
 


��2�	: ”�� &"�� ��������	 7�"�"��	 �� #���) 
��2�	 &�$�	 &"�:�� <��� 3�D�	 �D�)  Z+�1� 

5��"��"���� &� FV:� <����	 ��'��2,0	 ��
 �� % ����� �
 	$��� ����� 5��"��"���	 �D�) 

������ F� A�� 
��2�	 �D�) &� �����% �� &"�� ���	 ���) �
 @H��� ��� 5��"��"���	 

<
����	 
��2_� &�$�	 &"$/�� ,1	 <����	 �'��2,0	”.  

   

<
��" "��� �7"�� �
 $9�� ��������	 �������	 35
 
��2�	  Z���"�  Z���
� -��� �	�9�
	 

5�"��"���	 @��9�� C4	� S/� �F V:��	 ��
 ��	�9�
	 &�K 
��2_� 
�H� ���' (���" 
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����1� ���2 �1��
 �� (��� ,
- ��	 ��	�9�
	 F� 
��2�	 B�9�	 /�' (0���	 ������	 ��
 

��,� ���' ����� ��	�9�
	  Z���K F� 
��2�	 #��,�	.  

  

  

  

  
 

الزبادي تساعد على تحسين مزاج 
 الانسان

 

 

 

 

 

  

  

  

  

 

 

 

&�
�0	 B	4� &�
�� 8�' �'�
� 3���4�	 �� 7�"�"��	 5��"��"���	 7��� &) &' ��� @H� 

W����	 @.�!" 8�' �DR� ����. �1��
 (�
	�� (��� �
�� ���	��	 ����, F�"� ��$ �� <
�"
 ��Z�����	 	Z��D*� &	�.��	 �/��) 8�' (�D) �� 3���4�	 �� 7��"���	 7�����	 ��������	 &) (��!) ��

�H��	 8�' ��D*��	 J�� ��1�1�� ����" (�D� �� &��".&�$�	 S�9H�	 &) �
	���	 (��"" 
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 �� #	"
 W����	 @.�!" �� (	���/� ��� ���� ��H 7��� ���"� &���� 3���4�	 &���	 &"�"����
���2���	 (	�DR��� �����
	 �D�) &"�"�� ���� #�9��
0	 ") 2�H��	 (��"). (�
	�� (���"

����� ��'����	 4����	 44�� 3���4�	 &���	 ����R� ���	 7�����	 ��������	 &) (��D) �� �1��
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وصفة الزبادي لتجنب حب الشباب 
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الزبادي على التخلص من يساعد 
  الصوديوم الزائد في الجسم
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  تناول اللبن يزيد من قوة العظام
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  لزبادي طعام النموا
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 الشعور على تساعدك قد الزبادي
  بالشبع
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و اللبن الرائب لإذابة  "الزبادى" 
 والكلى حصوات المثانة
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  يكافح تكوين حصوات كلويةالزبادي 
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كوب من الزبادي يوميا يساعدك على 
ات التعافي سريعاً بعد التمرين

  الرياضية
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الزبادي يساعدك في الحصول على 
 بطن مسطحة
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  الزبادي لبناء العضلات
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الشوكولاتة يساعدان مع الزبادي 
  على النوم

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

o b e i k a n d l . c o m



٢٤٨ 

 

 ��0"�"H�	 &� ��2� -���" �
��	 &� ���9�	 3���4�	 &� <"� 
"��� &) ������) �
	�� (�H�
 U����"��	 8�; �"�9�	 8�' �'�
� �� �a����	 ��D*� �
��	. 

 8�; <��$�	 7�"�: 8�' �������	 ������� ��0"� &����	 (����� ���,� �2�	� (,") ��"
 �"�� ��� Q	���	��  �����D*� 8H+��
 0	ٕ" ����"�	 -$� 
"��� &� ���1� 8,�) 8�' �1���

 &9�
�	 <����	 &� <"� 
"��� &) 8�; ���0 ��D*��	 J��� F���� 

��	 &� A�� ���; ���:�
�:�) . 

 

 8�' <����	 #	"��; 8�; &����	 (������ a����	 ��D*��	 <�
 �������	 �2�	��	 (���) ��"
 �
���� 7���
�	 &"��� 4	��; &' ��"R
��	 7����	 ��" �&��"�����	 �
�� ��"����	 &��"���	

 �
�� @"����	&��"�"��
�	��	 ����� � �#"�� �D�) &�
�M	 U�,) �
���� &"����	 	$� ��
� (��

�
) 
�H� �"��	 8�; �"�9�	 E�2�
	". 

 . 

 (��H ��
��� 4��� ��D*�� F���� (����"���	 &� G�9) (��'"� 8�' <����	 #	"��M &��"
 ��
�	 
��� ��� ���0"�"H�	 ") 

��	 �� ��"� 3$��� ����; ��
�	 ���:; ����) 8�' �2�	��	
 8�; &��"�����	 &��"�� 
,� ����� �(+:��	 
9	� 74����	 (����"���	 -$� <�%) &	4�9	 8�'

����	 U�,� �D &�" &��"�"��
�	 7���
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اللبن الزبادي أسھل في الھضم من 
 الحليب
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ام الزبادي يقوي الجسم على الصي
لأنه يزوده بالبروتين و الدھون 

  والمعادن
  تناوله في السحور يحمي من العطش
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	 ��4' ��4� 3��� �"����	 U,�� ���,�	 	$� ��"
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 �"2��	 
"��� ��� �!����	 �H��	 �
���� 7�"�:" �Q2���� �"�H�	 
�1� ��� ����� �,�,��	
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تناول الزبادي يحميك من مرض 
  من النوع الثاني السكر
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 &) 8�; �����2����	 B������� ����� &� &"D��� ��	��) �
	�� (��H) &� �2
"�� (���� 
"���
����D�	 E"��	 &� ��
�	 A��� ���,M	 �29 &� ���	 �� ���
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  الزبادي غذاء جيد لحكة الشرج
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  للوقاية من إسھال المسافرينالزبادي 
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  للوقاية من التھابات المھبلالزبادي 
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يزيد  المحلى  الزبادي قليل الدسم
  الوزن بشكل كبير
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